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Аннотация. Идея гармоничного и всестороннего воспитания личности, свои-

ми корнями восходящая к древнегреческой философии и философии Возрожде-
ния, в первую очередь указывает на противопоставление биологического и соци-
ального, материального и духовного, субъекта и объекта. Претерпевая измене-
ния в различные исторические эпохи, она находит свое воплощение и в совре-
менном образовании. На рубеже ХХ-ХХI веков в России данная идея обрела 
форму личностного саморазвития и продолжает конкретизироваться в различ-
ных сферах деятельности, в том числе и в физической культуре. Субъектность 
физической культуры личности в проводимом исследовании является целевым 
ориентиром и обозначает меру актуализации, присвоенности и транслируемости 

ценностей физической культуры каждым человеком. В статье рассматривается значение субъектности физиче-
ской культуры личности для гармоничного личностного саморазвития и взаимосвязь данных явлений.  

Ключевые слова: гармония, личностное саморазвитие, субъектность, физическая культура. 
 

HARMONIOUS PERSONAL SELF-DEVELOPMENT AS THE PURPOSE OF FORMATION OF SUBJECTIVITY  
OF PHYSICAL CULTURE OF THE INDIVIDUAL 

 
Byankina L. V., 

Cand. Pedag. Sci., Associate Professor, 
Professor of the Department of HumanitiesFar Eastern State Academy  

of Physical Culture 
 
Abstract. The idea of harmonious and comprehensive education of the individual, its roots going back to the an-

cient Greek philosophy and philosophy of the Renaissance, primarily indicates the opposition of biological and social, 
material and spiritual, subject and object. Undergoing changes in various historical epochs, it has found its embodi-
ment in modern education. At the turn of the XX-XXI centuries in Russia, this idea has taken the form of personal 
self-development and continues to be concretized in various fields, including physical culture.  In the present study 
subjectness of physical culture of  the individual  is a target orientation  and  designates measures of  actualization, 
appropriation  and transference  of  physical culture values of  each person. The article deals with the importance of 
subjectness of physical culture of the individual for harmonious personal self-development and the relationship of 
these phenomena. 

Key words: harmony, personal self-development, subjectness, physical culture. 
 
Введение© 
Для рассмотрения темы, указанной в названии ста-

тьи, необходимо обозначить наполнение терминов, ее 
составляющих, а именно: гармонию, личностное само-
развитие, субъектность физической культуры лично-
сти. Субъектность физической культуры личности — 
термин, составляющий новизну проводимого исследо-
вания, вводимый нами для обозначения меры актуали-
зации, присвоенности и транслируемости ценностей 
физической культуры каждым человеком [1]. Данный 
термин объединяет в себе три составляющие: субъект-
ность личности, субъектность культуры (термин, кото-
рый на сегодняшний день не является общепринятым 
[1]) и физическая культура личности. Одной из глав-
ных идей, обусловливающих введение данного термина, 
является указание на личные осознанность, осмыслен-
ность, рефлексию не только формирования физической 
культуры личности, но и ее развития (развития как 
собственно личности, так и физической культуры лич-
ности). Данная идея может быть развита в контексте 
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личностного саморазвития и гармоничного становле-
ния человека.  

Методы и организация исследования: теоретиче-
ский анализ и обобщение данных литературных источ-
ников по проблемам субъектности физической культу-
ры личности, гармоничного развития, воспитания и 
образования человека.  

Результаты и их обсуждение 
Употребление термина «субъектность» в проводи-

мом исследовании прежде всего выражает гармонию 
личности человека (в процессе развития, саморазвития 
и воспитания) и обусловлено его происхождением от 
понятия «субъект», которое в истории науки связано с 
противопоставлением объекту, начиная с дихотомии 
Декарта. Само противопоставление субъекта и объекта 
в значении тела и души было «заложено» в гносеоло-
гии. Проблема соотнесения души и тела (тела и духа, 
ментального и телесного) в настоящее время в науке 
занимает отдельное место и исследуется как вполне 
самостоятельная. Так, Б.В. Марков, реконструируя 
типичные философские проблемы различения и соот-
несения души и тела, выделяет следующие четыре: 
онтологическая проблема соотношения души и тела, 
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восходящая к выделяемым Декартом субстанциям; 
гносеологическая и методологическая проблемы, а 
также лингвистическая проблема. В пояснение послед-
ней философ приводит четыре аргумента методологи-
ческого характера: «а) душа и тело описываются раз-
ными языками, которые непереводимы; б) … сознание 
представляется как «дух или призрак в машине». Из 
этого мифа и проистекают основные затруднения в 
теории познания; в) душа — это иная категория, не-
жели слова, означающие конкретные ментальные спо-
собности…; г) постороннему наблюдателю не ясна связь 
между ментальными состояниями и поступками...» [7, 
с. 49–51].  

Рассматривая опыт мышления тела, М.А. Степанов 
приходит к выводу, что для современной культуры 
характерно отношение «к телу как к инструменту, или 
говоря иначе — как к имиджу, оболочке, сменной 
одежде, протезу» [10, с. 2]. Безусловно, данные алле-
гории, применяемые к телу, встречаются у многих ав-
торов, изучающих его в противопоставлении к духу. 
Нас здесь интересует взаимосвязь категорий «субъект» 
и «душа», «объект» и «тело». Человек, являясь обла-
дателем и тела и души, одновременно культивирует и 
то, и другое, причем невозможно выявить первопричи-
ну: развивая одно, развивается и другое. В таком по-
сыле становление субъекта в онтогенезе возможно 
лишь при рассмотрении тела. Здесь мы хотели обра-
тить внимание на взаимосвязь телесности и субъектно-
сти, которые по сути являются двумя сторонами одной 
«медали» — личности.  

Исходя из сказанного, идея введения термина 
«субъектность физической культуры личности» связа-
на с осмыслением человеком своей телесности, то есть 
со снятием противоречия между субъектом и объек-
том: души и тела. В отношении физической культуры 
и спорта в данном контексте важными, на наш взгляд, 
являются идеи Н.Н. Визитея, который, проводя фило-
софский анализ человеческой телесности, приходит к 
выводу, что существует внешнее и внутреннее тело, 
объективное и субъективное. То есть внешнее тело яв-
ляется объектом и подлежит влиянию чьей-то — в 
идеале собственной — воле, в то время как субъектом 
является как раз внутреннее тело, то есть разум чело-
века. Далее ученый указывает, что в спорте «человек 
демонстрирует то, на что он способен сегодня как су-
щество физическое», то есть внешнее – объективное 
тело [2]. Ю.А. Гагин и С.В. Дмитриев  отмечают, что в 
деятельности спортсмена, в целом «заданной» педаго-
гом, человек превращает объективные возможности в 
свои способности [3], указывая тем самым на механизм 
развития как в целом личности, так и субъектности 
как таковой.  

Итак, с философской точки зрения, и, в частности, 
исходя из третьего закона диалектики Гегеля, гармо-
ния выступает именно как сглаживание противопо-
ложных начал, нахождение между ними оптимума, а 
также выявление этих самых противоположностей, 
которыми в данном исследовании выступают тело и 
душа.  

В педагогике идея гармоничного и всестороннего 
воспитания личности была оформлена в конце ХIХ 
века как цель воспитания подрастающего поколения 
прогрессивными педагогами-гуманистами. В частности, 
«А.И. Герцен был убежден в том, что цель воспитания 
— подготовка свободной, деятельной, гуманной, все-
сторонне развитой личности, борющейся с обществен-
ным злом» [9, с. 151]. Как указывает исследователь 
научного наследия П.Ф. Лесгафта Т.Е. Копейкина, 
программа совершенствования личности, разработан-
ная им, включала интеграцию умственного, нравст-
венного и физического развития. Гармоничное разви-

тие личности, по П.Ф. Лесгафту, включало эстетиче-
ское, духовное, психологическое, умственное, нравст-
венное и физическое развитие [4]. «Гармоническое, 
всестороннее развитие деятельности человеческого ор-
ганизма должно составлять общую цель воспитания и 
образования...» [6, с. 290]. В педагогике физической 
культуры говорится о всестороннем физическом разви-
тии людей, предполагающем гармоничное развитие 
всех физических качеств [8, с. 236]. Таким образом, в 
педагогике, в данном случае включая и методику фи-
зического воспитания, гармония предполагается в не-
скольких сферах: деятельности, развитии, воспитании, 
конкретно в физическом воспитании. Таким образом, с 
точки зрения педагогики гармония рассматривается 
уже не между душой и телом, а в видах воспитания 
человека, во всестороннем его развитии.  

Между тем всесторонность и гармоничность, про-
возглашенная и опробованная в дореволюционной Рос-
сии, в Советском Союзе была закреплена в законода-
тельных актах, связанных с образованием. Если гово-
рить о целях воспитания подрастающего поколения, 
отражаемых в законе об образовании, то следует отме-
тить, что в документе «Об утверждении основ законо-
дательства союза ССР и союзных республик о народном 
образовании» (в ред. Закона СССР от 27.11.1985 - Ве-
домости ВС СССР, 1985, N 48, ст. 918), в преамбуле 
была обозначена цель. «Целью народного образования 
в СССР … является подготовка высокообразованных, 
творчески мыслящих, вооруженных глубокими зна-
ниями, всесторонне, гармонично развитых граждан, 
...воспитанных ... в духе … сознательного отношения к 
труду, ответственности, организованности и дисципли-
ны, ... активно участвующих в общественной и госу-
дарственной жизни.» Однако в Российской Федерации 
как в Законе от 10.07.1992 N 3266-1 (ред. от 
12.11.2012) "Об образовании", так и в действующем 
законе конкретно цели образования не прописаны, 
обозначены целенаправленные процесс и деятельность  
[11]. Во второй статье в определении образования ука-
зывается, что оно осуществляется в «целях интеллек-
туального, духовно-нравственного, творческого, физи-
ческого и (или) профессионального развития человека, 
удовлетворения его образовательных потребностей и 
интересов». Воспитание направлено «на развитие лич-
ности, создание условий для самоопределения и социа-
лизации обучающегося на основе социокультурных, 
духовно-нравственных ценностей и принятых в обще-
стве правил и норм поведения в интересах человека, 
семьи, общества и государства» [там же]. Обучение 
человека «целенаправленный процесс организации 
деятельности обучающихся по овладению знаниями, 
умениями, навыками и компетенцией, приобретению 
опыта деятельности, развитию способностей, приобре-
тению опыта применения знаний в повседневной жиз-
ни и формированию у обучающихся мотивации полу-
чения образования в течение всей жизни» [там же]. 
Таким образом, в законах об образовании Российской 
Федерации при отсутствии конкретной цели определе-
ны целевые ориентиры, связанные с развитием лично-
сти, ее самоопределением и социализацией, получени-
ем образования в течение всей жизни. В законе «Об 
образовании Российской Федерации» в большей степе-
ни прописывается развитие  индивидуальных способ-
ностей (ст. Начальное общее образование), развитие 
склонностей, интересов, способности к социальному 
самоопределению (ст. Основное общее образование), 
формирование навыков самостоятельной учебной дея-
тельности на основе индивидуализации и профессио-
нальной ориентации (Среднее общее образование). То 
есть законодательно закреплена не всесторонность об-
разования, являющая собой гармонию в более ранний 
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исторический промежуток, но его индивидуальный 
характер с увеличением доли самостоятельности, что с 
одной стороны указывает на гармонию в отношении с 
природными склонностями и способностями человека, 
с другой же — указывает на повышение самостоятель-
ности, проявляющейся, в том числе, и в саморазвитии.  

Итак, современное законодательство в области обра-
зования закрепляет идею создания условий для само-
реализации и раскрытия таланта каждого человека. 
Наряду с этим в психологии, и в частности в психоги-
гиене, в рамках изучения психологической устойчиво-
сти личности рассматриваются вопросы внутренней 
гармонии и гармонии с окружающим миром, где пока-
зывается, что данные процессы должны стать заботой 
самого человека. «Отсутствие мотивации к самопозна-
нию, саморегулированию и саморазвитию создает ос-
нову для ослабления психологической устойчивости, а 
затем и к болезням как следствию образа жизни...» [5, 
с. 66]. Рассмотрение с точки зрения психологии гар-
монии как гармонии личности позволяет закрепить 
идею саморазвития, тем самым связывая воедино тези-
сы, озвученные в статье.  

Заключение 
В результате проведенных обобщений можно за-

ключить, что гармоничное личностное саморазвитие 
объединяет идеи гармонии в развитии, воспитании и 
деятельности человека, сглаживает противопоставле-
ние тела и души, затрагивает проблемы гармонии лич-
ности как таковой и одновременно возлагает ответст-
венность за достижение данной цели на самого челове-
ка. Субъектность физической культуры личности — 
понятие, первоначально вводимое для обозначения 
роли и ответственности человека за развитие его лич-
ной физической культуры, оно призвано также снять 
противопоставление души и тела путем достижения 
гармонии в личностном саморазвитии. 
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Аннотация. Многие спортсмены потеряли свою карь-

еру, здоровье и возможность дальнейшей счастливой 
жизни из-за употребления наркотиков в спорте, поэтому 
использование запрещенных веществ в спорте – это 

ужасная ошибка. Желание победить легким способом и получить соответствующие регалии приводит в конечном 
итоге к потере всего, что дорого – друзей, семьи, титулов, наград, здоровья, жизни. В статье на основе правового 
анализа наркотизма и незаконного оборота допинговых веществ предлагается комплексный подход к организации 
профилактики и противодействия данных опасных явлений. В настоящее время остро возникает необходимость 
создания научной базы по разработке методических рекомендаций для правоохранительных органов по проведе-
нию мер, направленных на предупреждение и пресечение правонарушений и преступлений, связанных с неза-
конным оборотом допинговых и наркотических средств, проведению доследственных проверок, а также разработ-
ке образовательных программ в спортивных вузах, направленных на повышение уровня правосознания и право-
вой культуры среди студентов, слушателей, магистров по различным направлениям обучения и многое другое.   

В статье обращено внимание на специальные, процессуальные меры по пресечению, профилактике, по проти-
водействию правонарушеням и преступлениям данных категорий. Предложен алгоритм расследования преступ-
лений, связанных с незаконным оборотом запрещённых веществ, а также перспективы решения проблем допинга 
в спорте. Исследуется ряд документов международно-правового характера, а также российское законодательство 
о применении допинга в спорте. Рассмотрены характеристики уголовно-правовых составов, составов администра-
тивного законодательства, связанных с незаконным оборотом допинговых веществ, а также наркотиков. 

Ключевые слова: профилактика, противодействие, допинг, незаконный оборот наркотических средств, нарко-
тизм. 
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Abstract. Many athletes have lost their careers, health and further happy lives due to drug use in sport, so the use 

of banned substances in sport is a terrible mistake. The desire to win in an easy way and get the appropriate regalia 
leads, in the end, to the loss of everything that is dear-friends, family, titles, awards, health, life.  

In the article on the basis of the legal analysis of drugs and illegal trafficking of doping substances the complex 
approach to the organization of prevention and counteraction of these dangerous phenomena is offered.  

Urgently need to create scientific base for the development of guidelines for law enforcement for the implementa-
tion of measures aimed at preventing and presecription.dosage and crimes related to trafficking of doping and drugs, 
conducting inspections, and the development of educational programs in sports universities aimed at improving the 
legal awareness and legal culture among students, trainees, masters in various areas of study and more.   

The article draws attention to the special, procedural measures for the suppression, prevention, counteraction of 
offenses and crimes of these categories. The algorithm of investigation of the crimes connected with illegal circula-
tion of the forbidden substances, and also prospects of the solution of problems of a doping in sports is offered. A 
number of documents of an international legal nature, as well as Russian legislation on the use of doping in sports, 
are investigated. The characteristics of criminal-legal structures, structures of the administrative legislation con-
nected with illegal turnover of doping substances, and also drugs are considered. 

Key words: prevention, counteraction, doping, drug trafficking, drug addiction. 
 
Введение © 
На международном уровне политику в области 

борьбы с наркотиками определяют конвенции ООН, 
касающиеся контроля над наркотиками: Единая кон-
венция о наркотических средствах (Нью-Йорк, 30 мар-

                                                           
© Казаринова Л.В., Петров С.И., 2019 

та 1961 г.) [1], Конвенция ООН о психотропных веще-
ствах (Вена, 21 февраля 1971 г.) [2], Конвенция ООН о 
борьбе против незаконного оборота наркотических 
средств и психотропных веществ (Вена, 20 декабря 
1988 г.) [3], другие документы ООН, соглашения меж-
ду государствами о сотрудничестве в указанной облас-
ти. Указом Президента РФ от 09.06.2010 года №690 
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была утверждена «Стратегия государственной анти-
наркотической политики РФ до 2020 года» [4]. Серьез-
ной проблемой в пространстве физической культуры и 
спорта является использование спортсменами допинга. 

Цель исследования: теоретико-методологический 
анализ проблемы наркотиков и допинга в спорте, уго-
ловно-правовая оценка незаконного оборота  

Допингом в спорте признается нарушение антидо-
пинговых правил, в том числе использование или по-
пытка использования субстанции и (или) метода, 
включенных в перечни субстанций и (или) методов, 
запрещенных для использования в спорте (ч. 1 ст. 26 
Федерального закона от 04.12.2007 N 329-ФЗ «О физи-
ческой культуре и спорте в Российской Федерации»). 
Статья уголовного законодательства РФ 230.1 преду-
сматривает ответственность за склонение к использо-
ванию субстанций и (или) методов, запрещенных для 
использования в спорте, не любого лица, а только 
спортсмена. И еще один момент, п. 27 Постановления 
Пленума Верховного Суда РФ «О судебной практике по 
делам о преступлениях, связанных с наркотическими 
средствами, психотропными и сильнодействующими 
веществами», разъясняет, что при склонении к по-
треблению наркотических средств, психотропных ве-
ществ или их аналогов «для признания преступления 
оконченным не требуется, чтобы склоняемое лицо 
фактически употребило наркотическое средство, пси-
хотропное вещество или их аналог». 

Лица, вовлеченные в преступную деятельность дан-
ного вида, в большинстве случаев сопротивляются по-
литическим потрясениям и стремятся к благоприят-
ным для их деятельности условиям относительной ста-
бильности. У данных лиц нет чувства победы или по-
ражения, они действуют согласно своим поставленным 
целям, которые должны быть реализованы с макси-
мальной выгодой и минимальным риском.  

Организованную преступность в сфере наркобизнеса 
характеризуют следующие признаки: противодействие 
государственному и социальному контролю; экономи-
ческий интерес, то есть получение с помощью неза-
конной деятельности сверхвысоких доходов, легализа-
ция доходов, полученных преступным путем; а также 
системность. Этот признак обозначает структурирован-
ное и устойчивое объединение лиц для систематиче-
ского или долговременного совершения преступлений. 

Наркотизм – устойчивое социальное явление. Мно-
гие столетия люди пытаются решить данную проблему, 
но, кажется, тщетно. В наше время наркотизм пере-
рождается в наркотерроризм – общественно-опасное 
для человека и гражданина, общества и государства 
явление, которое представляет собой действия, при 
которых либо сами наркотики используются как ору-
дие преступления (например, отравление психотроп-
ным веществом системы водоснабжения населенного 
пункта), либо материальные ценности, вырученные от 
наркобизнеса, инвестируются на совершение иного 
преступления (например, оплату взрыва в месте боль-
шого скоп ления людей) [5, с. 46] 

Наркотерроризм – это криминальный феномен, ко-
торый включает в себя незаконный оборот наркотиков, 
коррупцию и терроризм, имеющие идеологически-
политические и преступно-коммерческие мотивы, ко-
торые угрожают суверенитету и безопасности государ-
ству. Наркотерроризм необходимо сегодня рассматри-
вать во взаимосвязи с транснациональной организо-
ванной преступностью. В то же время наркобизнес и 
терроризм правильнее всего рассматривать как два 
разных феномена. Наркобизнес – это длительная кри-
минально-экономическая деятельность организованной 
преступности, заключающая в себе незаконный оборот 
наркотиков, совершаемая в целях получения не обла-

гаемой налогом экономической выгоды. Наркобизнес 
является тягчайшим преступлением человечества, не-
сет в себе тяжелейшие последствия в виде духовной и 
нравственной деградации населения, разрушения на-
циональных корней ментальности и генофонда, разгу-
ла преступности и коррупции, чтобы разрушить обще-
ственный порядок, безопасность государства и т.д. 

Сегодня мир находится в ситуации, когда нарко-
терроризм является мировой угрозой. Еще в 1947 г. 
Сталин заявил, что войны будущего – войны за ресур-
сы. И тогда же Уинстон Черчилль сказал, что войны 
будущего будут негосударственными, террористиче-
скими. С этих позиций: «наркотик – война – дестаби-
лизация обстановки» наркотик способствовал развитию 
сложившейся сложной наркоситуации на планете.  

Следует акцентировать внимание на тот факт, что 
наркотизм выступает как вид преступной экономиче-
ской деятельности – наркобизнес, и как наркомания, 
т.е. заболевание, выражающееся в физической или 
психической зависимости от наркотиков. Как крими-
нальный бизнес, наркотизм является одним из наибо-
лее прибыльных видов экономической преступности 
как сказано выше. 

Понятием «допинг» обобщается еще одна группа 
веществ, так или иначе регламентируемая междуна-
родными нормативными правовыми актами. Данный 
термин неоднократно упоминается как в нормах рос-
сийского законодательства, так и в международных 
нормативных документах. Допинг — это препараты, 
позволяющие значительно улучшить спортивные ре-
зультаты и занесенные в специальный список Всемир-
ного антидопингового агентства. Оборот допинга явля-
ется преступлением, запрещенным санкциями законо-
дательства различных стран.  

Результаты и их обсуждение 
Если обратить внимание на процесс доказательства 

причастности к вышеуказанным деяниям, то, на наш 
взгляд, существуют некоторые проблемы в расследова-
нии правонарушений и преступлений, связанных с 
незаконным оборотом наркотиков и допинговых ве-
ществ, это, в первую очередь, указывает на низкий 
уровень технической оснащенности проведения опера-
тивно-розыскных мероприятий, а также отдельных 
следственных действий по уголовным делам, связан-
ным с незаконным оборотом наркотиков, а также до-
пинговых веществ. Сотрудники органов предваритель-
ного расследования для производства осмотра предме-
тов, проверки показаний на месте, дополнительных 
осмотров места происшествия не всегда приглашают 
специалистов, экспертов и т.д. Редко при допросах 
подозреваемых по делам данной категории осуществ-
ляется видеофиксация, что негативно сказывается на 
процессе доказывания в целом. При расследовании 
часто встречается низкая квалификация специалистов, 
экспертов, производство поверхностного допроса свиде-
телей, отсутствие проведения следственного действия – 
обыска в месте сбыта, а также не всегда проводится 
опознание между лицом, приобретавшим запрещенные 
вещества, и лицом, сбывшим данные вещества и т.д. 

В ст. 20.20 Кодекса об административных правона-
рушениях РФ и ст. 6.8 предусмотрена административ-
ная ответственность за незаконное приобретение либо 
хранение без цели сбыта наркотических средств или 
психотропных веществ, а также оборот их аналогов. 
Вышеуказанные недостатки в расследовании, а также 
отсутствие четкого алгоритма процесса легализации 
результатов оперативно-розыскной деятельности при 
расследовании правонарушений и преступлений, свя-
занных с незаконным оборотом наркотиков, допинго-
вых веществ впоследствии влекут за собой прекраще-
ние уголовных дел либо исключение доказательств.  
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Преступления в сфере незаконного оборота нарко-
тиков и допинговых веществ характеризуются тем, что 
в подавляющем большинстве случаев возбуждению 
уголовного дела предшествует проведение целого ком-
плекса оперативно-розыскных мероприятий по доку-
ментированию преступной деятельности, и к моменту 
допроса у должностных лиц имеется информация о 
событии преступления, времени, месте и способе его 
совершения, а также о лицах, причастных к его со-
вершению и т.д.  

В качестве перспективы решения вышеуказанных 
проблем, на наш взгляд, необходима организация 
борьбы с допингом на основе методологии, опираю-
щейся на достижения передовой спортивной и меди-
цинской науки, а также на общепринятую междуна-
родную правовую базу. Обычно допинг употребляют, 
чтобы организм мог расширить свои возможности и 
выдерживать более серьезную нагрузку. Также спорт-
смен вынужден больше есть, поскольку ускоряется 
обмен веществ. Поэтому важно осознавать, что допинг 
— не волшебная пилюля, от которой сами собой появ-
ляются результаты, а часть сложного спортивного про-
цесса, причем нелегальная. Но, пожалуй, самое важ-
ное, что нужно знать о допинге: употреблением допин-
га можно разрушить спортивную карьеру, здоровье и 
личную жизнь. 

Выводы 
На сегодняшний день вузы физической культуры, 

обладая богатой теоретической и методической базой, 
не готовят студентов к действиям в условиях, сло-
жившихся в спорте, в связи с обострением проблемы 
употребления запрещенных субстанций и методов. В 
результате выявилось противоречие между недостовер-
ными представлениями студентов о проблеме допинга 
и отсутствием системных мер, эффективных средств и 
методов антидопингового образования в вузах физиче-
ской культуры. Решением данной проблемы должно 
послужить внедрение в учебный процесс вузов мето-
дик, направленных на формирование нравственных 
установок и высокого уровня образованности в области 
противодействия применению запрещенных веществ в 
спорте. 

В настоящее время у подавляющего большинства 
студентов завышена самооценка антидопинговых зна-
ний, нет осознанного негативного отношения к допин-
гу, проявляется некомпетентность учащихся в знаниях 
процесса проведения допинг-контроля. Таким образом, 
существует необходимость формирования устойчивой 
собственной позиции студентов по отношению к упот-
реблению допинга, наиболее глубоких знаний о про-
цессе допинг-контроля, что свидетельствует об акту-
альности антидопинговой образовательной программы, 
способной определенным образом влиять на сознание 
студентов и направлять их в правильное русло.  

Следует отметить, что вышеизложенная проблема в 
последние годы стала серьезнейшей проблемой для 
спорта, а также российского общества в целом. Поэто-
му необходим четкий алгоритм профилактики и рас-
следования правонарушений и преступлений для эф-
фективного разрешения административных и уголов-
ных дел данной категории. 
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Актуальность 
2010-й год стал точкой отсчёта того, что российские 

чиновники от спорта осознали кризис, разразившийся 
в нём, и задумались о необходимых реформах. Толч-
ком к этому стал провал российских атлетов на Олим-
пиаде в Ванкувере. Признаки этого фиаско и обречён-
ность на поражение можно было предугадать ещё до 
начала мирового спортивного события. Именно тогда 
министр спорта РФ Виталий Мутко заявил журнали-
стам: "Где-то в 40 видах спорта мы будем конкуриро-
вать за пьедестал почета. В целом перед командой по-
ставлена задача по каждой дисциплине – особенно по 
таким как биатлон, лыжные гонки, фигурное катание 
– бороться за самые высокие места. У нас конкуренто-
способная команда, способная выступить на хорошем 
уровне" [1]. Журналисты не обратили внимания на то, 
что мог сказать специалист по зимним видам спорта: 
олимпийская сборная России планировала участие в 7 
видах спорта, разделённых на 15 дисциплин и всего 
было разыграно 86 комплектов наград. © 

Цель, методы и организация исследования 
Цель исследования 
Проанализировать причины поражений российских 

спортсменов на международной арене и предложить 
пути их преодоления. 

Методы исследования 
Анализ Internet ресурсов, документальных и ар-

хивных материалов. 
Результаты исследования 
Итог выступления сборной России на Олимпиаде 

оказался плачевным: было завоевано 15 медалей, среди 
них 3 золотых, в неофициальном командном зачете 
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сборная оказалась на XI-м месте. Показательным стал 
итог хоккеистов сборной России, на которых возлага-
лись большие надежды. Они выбыли на стадии ¼ фина-
ла, проиграв канадцам 3:7. И это тоже, наверное, было 
предопределено. Ведь средний возраст олимпийской 
сборной России по хоккею в Ванкувере составлял 29,2 
года [2]. 

Эти тягостные факты были симптомами того, что 
весь российский спорт, переживая кризис, скатывается 
в стагнацию. Участники зимней Олимпиады-2010 ро-
дились примерно в 1981-1985 гг. Поэтому в спортив-
ные секции зимних видов спорта они и их сверстники 
пришли записываться в 1990-1992 гг. Всё тогда стало 
платным, включая организованные занятия спортом 
даже на любительском уровне. Государственной под-
держки спорта в России не было вовсе. И дети, же-
лавшие заниматься массовым, а значит и бесплатным 
спортом, оказались вне катков, хоккейных коробок, 
спортивных залов, трамплинов, специализированного 
инвентаря. Эта тенденция проявилась во всех видах 
спорта, в том числе и в летних. Последующие 1990-е 
гг. не привнесли какого-либо позитива. И только «хо-
лодный душ» Зимних игр 2010 г. заставил принимать 
комплекс авральных мер. 

За девять лет, прошедшие с Олимпиады в Ванкуве-
ре, в российском спорте многое изменилось в лучшую 
сторону. Только в Нижегородской области, да и не 
только в ней, построено большое количество ФОКов. 
И, очевидно, что надо продолжать их строительство и 
наращивать число детских и юношеских секций по 
различным видам спорта, стараясь предоставлять вре-
мя детям бесплатно. А это делается не всегда и не вез-
де. 
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Конкурсный отбор на первом этапе приёма детей в 
спортивные секции необходимо минимизировать, а 
возможно, и полностью его убрать во избежание пси-
хологических травм у детей, которых «завернули» на 
первом отборе. Такой ребёнок вообще после этого мо-
жет наотрез отказаться идти на новый просмотр в дру-
гую секцию, в другой вид спорта. Семилетних, вось-
милетних, девятилетних мальчиков и девочек надо 
брать всех, всех кто пришёл записываться. Надо дать 
им возможность три-четыре года позаниматься, а тре-
нерам внимательно понаблюдать за ними, за их разви-
тием. Кроме того, опыт работы спортивных секций, 
кружков и школ в СССР показывает, что большинство 
детей сами отсеиваются и продолжают поиск себя в 
других видах спорта. И появится масса талантов. Ведь 
часто человек, ребёнок на первой стадии ничего пока-
зать не может, а потом раскрывается, «вкручивается» 
в систему и демонстрирует отличный результат. Ярким 
примером тому является карьера Елены Исинбаевой. 

Елену Исинбаеву родители отдали в школу спор-
тивной гимнастики в 5-летнем возрасте. Тогда у трене-
ра Александра Лисового возникли сомнения относи-
тельно будущего девочки в спортивной гимнастике из-
за её высокого роста. В 15 лет Лену отчислили из учи-
лища олимпийского резерва как неперспективную. Но 
тот же Александр Лисовой посчитал, что у неё есть 
будущее в прыжках с шестом в связи с хорошей гим-
настической подготовкой и рекомендовал свою быв-
шую подопечную тренеру легкоатлетов Евгению Тро-
фимову. Позже Елена Исинбаева подарит своему пер-
вому тренеру квартиру, сказав, что он для неё сделал 
намного больше, чем она для него, что первый тренер 
дал ей путёвку в спортивную жизнь, лучше её поняв, 
что ей нужно. А через полгода, в шестнадцать лет в 
1998 г., Елена Исинбаева выиграла Всемирные юноше-
ские игры в Москве с результатом 4,00 метра. В 1999 
г. стала победителем на первенстве мира среди юношей 
в г. Быдгоще с мировым рекордом среди юношей — 
4,10 м. Затем она установит 28 мировых рекордов, 
дважды побывав на первом месте олимпийского пьеде-
стала в – 2004 и 2008 гг. [3]. 

Ещё одной проблемой подготовки спортсменов ми-
рового уровня оказался фактор престижности. Пре-
стижность отдавать детей в такие виды спорта, как 
хоккей, футбол, большой теннис, профессионалы кото-
рых получают большие дивиденды, порождает тупик. 
Родители отдают в эти виды спорта своё чадо, не все-
гда с его на то согласия, и думают, что он, пробившись 
на континентальный и/или мировой уровень, обеспе-
чит их на всю жизнь. Получается, что ребёнка отдают 
в спорт не ради самого спорта, его здоровья, физиче-
ского и морального тонуса, но рассматривают этот шаг 
только как инвестицию в будущее. При этом родители 
не задумываются, как это было в примере с Еленой, 
что, может, их сын или дочь рождены для другого ви-
да спорта, «нераскрученного» информационно и фи-
нансово, и там могут добиться большого успеха. И 
здесь можно вести целенаправленную работу по поиску 
таких юных спортсменов и их профилированию на 
относительно позднем этапе. Пример с известной 
спортсменкой Алиной Кабаевой, которая пришла в 
секцию художественной гимнастики к известной Ири-
не Винер в 11 лет, является тому подтверждением. 

Другим ярким примером позднего выбора специа-
лизации в спорте стал Нассер Аль-Аттия — катарский 
автогонщик (двукратный победитель ралли-марафона 
«Дакар» в зачёте внедорожников) и стрелок, высту-
пающий в ските. Он участвовал в 6 летних Олимпиа-
дах. Трижды он попадал в финальную шестёрку. В 
2012 г. в Лондоне завоевал бронзовую медаль. Близок 
он был к олимпийскому пьедесталу в 2004 г. Однако в 

«перестрелке» за медали оказался лишь на четвертом 
месте. Обладатель Кубка мира по ралли-рейдам 2008 и 
2015 гг. 

Проблема, в какую секцию идти ребенку, в на-
стоящее время успешно решается и с помощью генети-
ки. 6 октября 2017 РИА НОВОСТИ сообщило о том, 
что ученые из РФ представили ДНК-тест, позволяю-
щий определить наличие гена «спортсмена» [4]. Одна-
ко говорить об успехах ученых в этом направлении 
пока рано. Требуется время. 

Еще одна проблема связана с неуспешностью ряда 
спортсменов после завершения ими спортивной карье-
ры, когда они оставались за бортом, только уже не 
спортивным, а жизни. Видя такую безрадостную пер-
спективу, многие атлеты порывают, что называется, на 
подъеме, со спортом и посвящают свою жизнь другим 
занятиям. Эта проблема, пока лишь частично, уже 
решается в нашей стране. Олимпийские чемпионы по-
лучают повышенную пенсию. На муниципальном 
уровне также существует система доплат спортсменам 
высокого уровня, добившимся в прошлом значимых 
результатов на международной арене. Логически эта 
система поддержки должна увенчаться официальным 
признанием ветеранского спорта на законодательном 
уровне.  

Депутат Государственной Думы, в прошлом извест-
ный боксёр Николай Валуев, уже выходил с этой за-
конодательной инициативой. Кроме того, нужна госу-
дарственная программа, нужно финансирование, в том 
числе и внебюджетное, создание специальных фондов, 
которые будут помогать детям из малообеспеченных 
семей заниматься спортом. Необходимо, чтобы спонсо-
ры клубов, крупные финансовые компании выделяли 
деньги и на развитие детско-юношеского спорта. Будет 
не лишним, если действующие спортсмены, которые 
очень хорошо зарабатывают, также помогали бы под-
растающему поколению. Хорошо, если в контрактах 
профессиональных спортсменов, «аффилированных» с 
российским спортом, появится такой пункт. 

В хоккее, конькобежном спорте, фигурном ката-
нии, да и в других видах спорта надо выделять детям 
лёд, бассейн, стадион, спортзал не в пять часов утра, 
как сейчас порой делают, когда он никому не нужен, а 
в удобное время, чтобы ребёнок смог сходить в школу, 
сделать уроки, и чтобы родители «не бежали» с ним 
сломя голову на тренировку, «чтобы только успеть». 
После нескольких таких «чтобы только успеть» у ре-
бёнка и у его родителей пропадает желание заниматься 
спортом.  

Все важные проблемы видятся «техническими» на 
фоне большой беды допинга. В статье не рассматрива-
ются вопросы подлинности или фальсифицированности 
обвинения российских спортсменов в допинге. Очевид-
но, что надо не давать повода шельмовать российский 
спорт, изживая даже какие-то минимальные проявле-
ния этого «химического оружия». Отрадно наблюдать 
по СМИ, что язвы, связанные с допингом, в настоящее 
время вытравляются при серьёзной государственной 
поддержке. 

Понятно, что предлагаемые подходы к решению 
острых проблем, возникающих на пути к Олимпу, тре-
буют больших финансовых затрат, социальных процес-
сов, социокультурных, социально-экономических из-
менений, но, если мы хотим быть лидерами на между-
народной арене, проблемы надо решать.  
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Аннотация. В статье выявлена необходимость формирования антидопинговой 

культуры личности; рассмотрен понятийный аппарат как общей культуры, так и 
культуры личности; представлены аспекты формирования ее компонентов (спор-
тивной культуры личности, антидопинговой культуры); дано теоретическое обосно-
вание антидопинговой культуры как части культуры личности, определено ее место 
в системе культуры личности. 

Ключевые слова: культура личности, спортивная культура, антидопинговая 
культура. 
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Abstract. The article reveals the need for the formation of an anti-doping culture of personality; the conceptual 

apparatus of both general culture and personality culture is considered; aspects of the formation of its components 
(sports culture of an individual, anti-doping culture) are presented; The theoretical substantiation of the anti-doping 
culture as a part of the personality culture is given, its place in the personality culture system is determined. 

Key words: personality culture, sports culture, anti-doping culture. 
 
Актуальность© 
Одной из наиболее актуальных проблем спорта в 

настоящее время является борьба с допингом, и, как 
следствие, на новый уровень выходит антидопинговое 
образование. К сожалению, только в последнее время 
наступило осознание, что борьба с допингом должна 
охватывать не только спортсменов, тренеров, спортив-
ных врачей и функционеров, но и родителей юных 
спортсменов, их друзей и одноклассников / одно-
группников, т.е. возникла необходимость в разработке 
методик по формированию антидопинговой культуры, 
которая является частью спортивной культуры лично-
сти.  

В работах педагогов и психологов рассматривается 
вопрос формирования культуры личности, ее отдель-
ных компонентов, в том числе спортивной культуры. 
Культура играет решающую роль в социальной жизни. 
Это важно для формирования социальных отношений, 
поддержания и оспаривания социального порядка, оп-
ределения того, как мы понимаем мир и наше место в 
нем, а также для формирования наших повседневных 
действий и опыта в обществе [10; 13]. Культура отно-
сится к разнообразному набору нематериальных аспек-
тов общественной жизни. По мнению социологов, 
культура состоит из ценностей, убеждений, систем 
языка, общения и практики, которые разделяют люди 
и которые могут быть использованы для определения 
их как коллектива. Она включает в себя материальные 
объекты, которые являются общими для социума. 
Культура отличается от социальной структуры и эко-
номических аспектов общества, но она связана с ними 
и постоянно информирует их [11; 12]. Расширяя эти 
категории, культура складывается из знаний, здравого 
смысла, предположений и ожиданий и т.п. Это также 
правила, нормы, законы морали, которые управляют 

                                                           
© Пуховская М.Н., Андрющенко Л.Б., 2019 

обществом; слова, которые мы используем, а также то, 
как мы говорим и пишем, символы, которые мы ис-
пользуем для выражения значения, идей и концепций 
(например, дорожные знаки и смайлики). Культура – 
это то, что мы делаем и как мы себя ведем и представ-
ляем (театр и танец). Она заключается в том, как мы 
ходим, сидим, несем свои тела и взаимодействуем с 
другими, как мы ведем себя в зависимости от места, 
времени и «аудитории» и как мы выражаем идентич-
ность расы, класса, пола и сексуальности среди дру-
гих. Культура также включает коллективные практи-
ки, в которых мы участвуем, такие как религиозные 
церемонии, празднование светских праздников и по-
сещение спортивных мероприятий. 

Материальная культура состоит из вещей, которые 
люди производят и используют. Этот аспект культуры 
включает самые разные вещи: от зданий, технологиче-
ских приспособлений и одежды до фильмов, музыки, 
литературы, искусства и т.д. Аспекты материальной 
культуры чаще называют культурными продуктами. 
Две стороны культуры – материальная и нематериаль-
ная – тесно связаны между собой. Материальная куль-
тура возникает из нематериальных аспектов культуры 
и определяется ими. То, что мы ценим и знаем, во что 
верим, влияет на то, что мы делаем, но это не односто-
ронние отношения. Материальная культура также мо-
жет влиять на нематериальные аспекты культуры. На-
пример, мощный документальный фильм (аспект ма-
териальной культуры) может изменить отношение и 
убеждения людей (то есть нематериальная культу-
ра). Вот почему культурные продукты имеют тенден-
цию следовать шаблонам. Например, то, что было 
раньше в отношении музыки, кино, телевидения и 
искусства, влияет на ценности, убеждения и ожидания 
тех, кто с ними взаимодействует, что в свою очередь 
влияет на создание дополнительных культурных про-
дуктов. 

Пространство физической культуры и спорта 

https://www.thoughtco.com/social-structure-defined-3026594
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Культурное разнообразие является отличительной 
чертой общества и оказывает сильное влияние на 
спорт, физическую культуру и физические упражне-
ния. Участники разнообразны во многих отношениях, 
и физическая активность происходит в культурно раз-
нообразном мире. Люди несут свои гендерные и куль-
турные особенности везде. Важно отметить, что куль-
тура влияет на наше поведение, самореализацию и 
взаимодействие с другими. Таким образом, важно при-
знавать и ценить культурное разнообразие [2]. Объеди-
няя людей, спорт играет важную роль в обществе, так 
как он создает солидарность и напоминает нам о важ-
ности связи с сообществом. Культура – это выражение 
ценностей, отношений и целей спортивной команды в 
отношении спорта, соревнований и отношений. Она 
определяет, например, сосредоточена ли команда на 
развлечении или победе, и способствует ли это инди-
видуальным достижениям или успеху команды. 

Цель исследования 
Определить место антидопинговой культуры в сис-

теме культуры личности. 
Результаты исследования 
Отправной точкой нашего исследования стало поня-

тие «спортивная культура личности». Л.И. Лубышева 
и В.А. Романович рассматривают спортивную культуру 
как составную часть общей культуры, включающую 
спортивную деятельность и ее результат, связанные с 
высокими спортивными достижениями и подготовкой 
к ним, а также совокупность материальных благ, со-
циальных и личностных ценностей спорта, освоение 
которых способствует формированию гармонически 
развитой личности. «Спортивная культура проявляется 
как вид культуры, близкий по своему содержанию к 
культуре физической. Однако она содержит специфи-
ческий результат человеческой деятельности, средства 
и способы преобразования физического и духовного 
потенциала человека путем освоения ценностей сорев-
новательной и тренировочной деятельности, а также 
тех социальных отношений, которые обеспечивают ее 
эффективность. Таким образом, под спортивной куль-
турой следует понимать часть общей культуры, объе-
диняющую категории, закономерности, а также учре-
ждения и блага, созданные для интенсивного исполь-
зования физических упражнений в рамках соревнова-
тельной деятельности, которая преследует, как прави-
ло, цель первенства или рекорда вследствие физиче-
ского и духовного совершенствования человека. В свя-
зи с этим становится понятным многоуровневое про-
странство, которое занимает спортивная культура в 
обществе». 

Существует еще один вариант понятия. «Спортив-
ная культура – это личностное образование, объеди-
няющее в себе систему средств, способов и результатов 
физкультурно-спортивной деятельности, которая на-
правлена на воспроизведение, создание и распростра-
нение физкультурно-спортивных ценностей и техноло-
гий. Спортивная культура личности будет формиро-
ваться в результате накопления опыта физкультурно-
спортивной деятельности и наполнения её личностным 
смыслом» [10]. 

По мнению С.Ю. Баринова и В.И. Столярова, «в со-
ответствии с ценностным подходом в структуру спор-
тивной культуры входят различные социальные явле-
ния, связанные со спортом: качества и способности 
человека, эмоциональные реакции, знания, убежде-
ния, мотивы, интересы, потребности, разнообразные 
формы деятельности, ее средства, механизмы и резуль-
таты, определенные типы поведения, правила, санк-
ции». 

Антидопинговая культура является частью культу-
ры спортивной и неотъемлемой частью общей культу-

ры личности. В настоящее время под понятием анти-
допинговая культура подразумевается контроль и про-
паганда, мы же в это понятие вкладываем отношение-
действие, когда любой индивид, имеющий или не 
имеющий непосредственное отношение к спорту и 
спортивной подготовке, не терпим к употреблению и 
распространению допинга в спорте. 

Заключение 
В настоящее время доказано, что предметное поле 

культуры личности и спортивной культуры формиру-
ется непосредственно личностью или группой. Нетер-
пимое отношение к употреблению и распространению 
допинга в спорте (антидипинговую культуру) можно 
формировать, как и большинство компонентов культу-
ры личности. В настоящее существуют образователь-
ные антидопинговые программы, в том числе и меж-
дународные (платформа электронного обучения 
(ADeL)), но большинство из них направленно на спорт-
сменов, тренеров и членов спортивных команд, а те 
программы, которые имеют более широкий охват, не 
известны широкому кругу потенциальных потребите-
лей. 
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Аbstract. Using a constructive approach, the article substantiates the proposals for clarifying the Olympic Char-

ter, the adoption of which the Olympic community will reconfigure the work of the IOC and lead the Olympic move-
ment out of the crisis. 
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Введение 
Современная цивилизация развивается по двум на-

правлениям: © 
1. Сохранительному – потребительскому, ведущему 

к разрушению окружающей среды и деградации чело-
века.  

2. Созидательному, дающему надежду на сохране-
ние окружающей среды и совершенствование человека. 

Олимпизм – это философия жизни, объединяющая 
в сбалансированное целое все достоинства человека. 
Олимпизм, используя спорт, культуру и образование, 
стремится к созданию образа жизни, основанного на 
уважении всеобщих этических принципов. Целью 
Олимпизма является направление спорта на службу 
воспитания гармоничного человека. 

Олимпийское движение представляет собой дея-
тельность лиц и организаций, вдохновляемых ценно-
стями Олимпизма, осуществляемую под руководством 
Международного ОлимпийскогоКомитета (МОК). Цель 
Олимпийского движения – построение лучшего мира 
посредством воспитания молодежи возможностями 
спорта [8]. 

Олимпизм и олимпийское движение должны обес-
печивать созидательное развитие цивилизации. Вызо-
вы олимпийскому движению [6]: политизация и на-
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ционализм, коммерциализация и профессионализм 
спорта, допинг и дискриминация в спорте, насилие и 
терроризм, извращённая деятельность средств массо-
вой информации – свидетельствуют о победе потреби-
тельской тенденции в современном олимпийском спор-
те. Молодёжи отведена пассивная роль зрителей, а не 
активных участников олимпийского движения. Массо-
вый спорт объединяет людей стремящихся к совершен-
ствованию. Он оказался отчуждённым от Олимпизма 
[5]. Сложившаяся ситуация явно противоречит цели 
олимпийского движения. Очевидно, что руководство 
МОК работает не в том направлении. 

Было показано [1], что неопределённость понятий 
Олимпийской Хартии является главной причиной су-
ществующего кризиса в олимпийском движении. Пре-
одоление неопределённости возможно только с помо-
щью конструктивного подхода. Конструктивность за-
ключается в поиске программы (алгоритма) создания 
нужного объекта. 

Цель исследования – обосновать предложения по 
конструктивному выведению Олимпийского движения 
из кризиса. 

Результаты исследования 
Классическая философия выделяет дискурсивное и 

интуитивное мышление [9]:  
1. Дискурсивное мышление заключается в развёр-

тывающейся последовательности понятий или сужде-
ний, его результат осознаваем, поэтому он является 
общим достоянием и однозначен.  
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2. Интуитивное мышление схватывает целое неза-
висимо и вне всякого последовательного развёртыва-
ния, его результат формально не обоснован, является 
достижением продвинутой индивидуальности, прини-
мается другими «на веру» и произвольно трактуется. 

Декларированные Олимпийской Хартией ценности 
– результат интуитивного озарения её создателей. 
Произвольная их трактовка и ведёт к кризису. 

Выход из создавшейся ситуации мы видим в поиске 
дискурсивного умозаключения, дающего рекомендации 
по формированию гармонично развивающегося челове-
ка. 

Действительная личность – существо, которое осоз-
наёт абсолютные ценности и долженствование и руко-
водствуется этим в своей жизненной практике [7]. 

Абсолютным (безусловным, вечным и всеобщим) 
для природы и человека является прогрессивное раз-
витие – эволюция. Условиями прогрессивного разви-
тия являются: достаточные информированность и ре-
сурсы организма, организованное и эффективное мыш-
ление (конструктивная свобода). Прогрессивное само-
обновление – свободная жизнь (здоровье). Общая реак-
ция на прогрессивное развитие проявляется ощуще-
ниями полноты и осмысленности жизни с ярко выра-
женным оттенком удовольствия (счастье). Счастье спо-
собствует запоминанию программ, ведущих к прогрес-
су, для их выполнения создаются соответствующие 
структуры, ресурсы увеличиваются, уровень свободы 
поднимается – формируется эволюционный цикл чело-
века [3]. Таким образом, абсолютными человеческими 
ценностями являются: конструктивная свобода, здоро-
вье и счастье. 

Методические принципы и средства организации 
эволюционного цикла человека являются содержанием 
конструктивной физической культуры (КФК) [3]. 
Именно КФК даёт однозначные и точные рекоменда-
ции по формированию гармонично развивающегося 
человека, которые являются результатом дискурсивно-
го умозаключения, полученного с помощью конструк-
тивного подхода. 

Заключение 
Олимпийские ценности должны совпадать с абсо-

лютными человеческими ценностями. Ранее были сде-
ланы предложения по внесению уточнений в Олимпий-
скую Хартию [2; 4; 5]: 

1. Абсолютными олимпийскими ценностями явля-
ются: конструктивная свобода, здоровье и счастье. 

2. Цель Олимпизма – научно-методическое и прак-
тическое обеспечение прогрессивного развития челове-
ка.  

3. Цель олимпийского движения – организация 
эволюции человека средствами физической культуры и 
спорта. 

Эти предложения являются обоснованными и свое-
временными. Принятие их олимпийским сообществом 
перенастроит работу МОК и выведет олимпийское 
движение из кризиса. 
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Аннотация. В статье представлены результаты исследования физического состояния и уровня работоспособно-
сти студентов, поступивших в вуз в 2019 году. Анализ показал, что уровень подготовленности девушек по пока-
зателям общей выносливости значительно выше, чем у юношей. Уровень остальных показателей говорит о недос-
таточной эффективности реализации физической культуры в школе. 
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В новом тысячелетии одним из ключевых процессов 

развития общества является информатизация, цифро-
визация на основе мощнейшего развития информаци-
онных, нано- и робототехнологий, что кардинально 
меняет пространство и время сосуществования совре-
менных людей. При этом знания и информация в свя-
зи с выходом цивилизации на новый виток развития 
являются главными продуктами производства. Огром-
ное количество информации передается посредством 
интернет-сетей, что открывает возможности для разви-
тия искусственного интеллекта. Практически сводятся 
к минимуму профессии, связанные с физическим тру-
дом. Результат – самый молодой человек сегодня са-
мый больной. Это вызов истории всему образованию и 
дисциплинам (модулям) по физической культуре. т.е. 
«вчерашних школьников».© 

Целью нашего исследования было определение 
уровня, к освоению компетенций по дисциплинам (мо-

                                                           
© Филимонова С.И., Антонова И.Н., Ефремова Н.Г.,  
Носова А.В., Внукова Е.Ю., 2019 

дулям) по Физической культуре в вузе в начале обуче-
ния в вузе. 

Объект исследования: физическая подготовленность 
современных первокурсников гуманитарного вуза 

Предмет исследования: повышение эффективности 
физической подготовки студентов в процессе освоения 
дисциплин (модулей) по физической культуре. 

Высокий уровень готовности обеспечит эффектив-
ный процесс освоения данных дисциплин. Результатом 
освоения дисциплин должна стать следующая универ-
сальная компетенция: Способен поддерживать долж-
ный уровень физической подготовленности для обеспе-
чения полноценной социальной и профессиональной 
деятельности (УК-7). 

Для решения поставленных задач был разработан 
диагностический инструментарий для определения 
физических качеств, обеспечивающих эффективное 
освоение программного материала по «Физической 
культуре» и «Элективным дисциплинам по физической 
культуре и спорту». В него вошли следующие показа-
тели: показатель развития силовых качеств определял-
ся при помощи упражнения сгибания и разгибания 
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туловища из положения лежа («Пресс»), учитывалось 
максимальное количество сгибаний туловища без учета 
времени; показатель развития гибкости определялся 
при помощи наклона со скамейки из положения стоя, 
учитывалось количество см относительно уровня ска-
мейки (выше скамейки – отрицательный результат со 
знаком «-»,ниже скамейки – положительный резуль-
тат со знаком «+»); развитие выносливости определял-
ся по двум показателям: скоростная выносливость оп-
ределялась при помощи упражнения «Прыжки через 
скакалку», учитывалось количество прыжков за 1 ми-

нуту, общая выносливость определялась при помощи 
упражнения «Планка», засекалось время 3 минуты( 
180 сек), учитывалось максимальное время удержания 
планки. Для выявления уровня работоспособности ис-
пользовался Тест Руфье. В исследовании приняли уча-
стие 42 девушки и 41 юноша студенты 1 курса РЭУ 
им. Г.В. Плеханова. В исследовании приняли участие 
42 девушки и 41 юноша студенты 1 курса РЭУ им. 
Г.В. Плеханова. Анализ полученных данных показал 
следующие результаты (таблицы 1, 2). 

Таблица 1 – Результаты исследования физических качеств  
и уровня работоспособности (девушки) 

 

Результаты /  
Упражнения 

Отл. Хор. Удовл. Плохо X ср. 
Дисперсия 

D(x) 
Стандартное 

откл. S 

Гибкость 19,04% 16,67% 19,04% 45,24% 6,5 83 9,11 

Планка 23,81% 57,14% 16,67% 0% 70,95 399,07 19,98 

Пресс 19,05% 33,33% 33,33% 14,28% 45,95 55,31 7,44 

Скакалка 38,09% 23,81% 19,05% 19,05% 132,76 240,38 15,5 

Индекс «Руфье» 0% 62% 38.1%) 0% 9,79 2,21 1,48 

 
Таблица 2 – Результаты исследования физических качеств  

и уровня работоспособности (юноши) 
 

Результаты / Уп-
ражнения 

Отл. Хор. Удовл. Плохо. X ср. 
Диспер-сия 

D(x) 
Стандартное 

откл. S 

Гибкость 14,63% 24,39% 26,83% 34,15% 1,35 34,35 5,86 

Планка 4,88% 7,32% 21,95% 65,85% 91,46 1422,8 37,72 

Пресс 36,59% 43,9% 14,63% 4,88% 54,19 52,31 7,23 

Скакалка 31,71% 34,15% 17,07% 17,07% 131,71 208,01 14,42 

Индекс «руфье» 0% 63,41% 36,59% 0% 9,28 3,88 1,97 

 
 
По показателю гибкость получены следующие дан-

ные. У девушек это самый неблагополучный показа-
тель. Практически половина протестированных 
(45,24%) показали самый низкий уровень развития 
гибкости с показателем плохо, т.е. их результат не 
превышал 35 раз, незначительно выше был результат 
на уровне «удовлетворительно» до 44 раз у почти 20 
%, т.е. 66 % не готовы к сдаче программных нормати-
вов по дисциплинам по Физической культуре. А «на 
отлично» выполнили упражнение лишь 19,04% деву-
шек, оценку «хорошо» получили только 16,67%. Ана-
логичная ситуация у юношей. Третья часть 34,15% 
респондентов справились с выполнением упражнения 
на самом низком уровне, их результат не превысил 40 
раз14,63%, и 26,83% – удовлетворительно т.е. 61 % 
юношей не готовы к сдаче программных нормативов. 
Гибкость – это способность организма осуществлять 
двигательные действия с большой амплитудой. Важ-
ность гибкости трудно переоценить, ее называют кри-
терием молодости. Она зависит от эластичности мы-
шечно-связачного аппарата. Высокий уровень гибкости 
является необходимым условием для выполнения раз-
личных двигательных действий, способствует ускоре-
нию развития скоростных, силовых способностей и 
выносливости. Без достаточного развития гибкости 
невозможно достичь плавности, эстетичности и гармо-
нии многих движений, затрудняется процесс освоения 
техники движений. 

Именно благодаря мышечной силе, человеческое 
тело перемещается в пространстве. Характер и ско-
рость движения человека зависит от направленности и 
величины ее приложения. По показателю развития 
силовых способностей у девушек результат значитель-
но ниже, чем у юношей. У девушек распределение от-
личных (19,05%) и хороших показателей (33,33%) 

приблизительно равно показателям удовлетворительно 
(33,33%) и плохо (14,28%). Юноши показали более 
высокие показатели развития силовых способностей. 
Более 80 % справились на отлично 36,59%и хорошо 
43,9%, не справились с нормативом всего 4,88%, вы-
полнили удовлетворительно 14,63%. 

Важнейшим физическим качеством человека явля-
ется выносливость. Она проявляется не только в спор-
тивной деятельности, но и в профессиональной, в бы-
ту. Ее развитие направлено на повышение способности 
человека противостоять утомлению в различных видах 
деятельности. Она дольше всех сохраняется у челове-
ка. 

Уровень скоростной выносливости у девушек пред-
ставлен следующим образом: более 61 % справились 
на «отлично» (38,09%) и «хорошо» (23,81%), соответ-
ственно, около 40 % показали недостаточный уровень 
ее развития, «удовлетворительно» и «плохо» по 
19,05%. У юношей этот показатель проявляется ана-
логично. Справились на «отлично» (31,71%) и «хоро-
шо» (34,15%) всего 66%, а не справились 17,07% и 
справились «плохо» 17,07%. Всего 34 %. 

Что касается показателя общей выносливости, здесь 
данные девушек вдохновляют. Справились с нормати-
вом практически все 100 % девушек, из них 83% вы-
полнили упражнение на «отлично» (23,81%) и «хоро-
шо» (57,14%), 16,6 % на оценку «плохо» 

У юношей результаты противоположные. Всего 
88% «не справились» (65,85%) и справились «удовле-
творительно» (21,95%) , а показали «отлично» (4,88%) 
и «хорошо» (7,32%) чуть более 12% 

Работоспособность человека напрямую зависит от 
развития физических качеств. В нашем исследовании 
у девушек и у юношей результаты практически одина-
ковые. Высокий уровень и оценка «отлично» не выяв-
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лена ни у одного студента, равно как и оценка «пло-
хо». Большинство девушек 62% и юношей 63,41% 
получили оценку «хорошо», остальные девушек 
(38,1%) и юношей (36,59%) справились на «удовле-
творительно». 

Выводы: исследования показали, что физическое 
воспитание в старшей школе недостаточно эффектив-
но. Показатели физических качеств в нашем исследо-
вании были ниже, чем нормативы ВФСК ГТО, мы ис-
пользовали упрощенный вариант, так как исследова-
ния проводились в начале учебного года. Но перво-
курсники, поступившие в вузы в 2019 году по не-
скольким показателям не были готовы к их сдаче. Та-
кие показатели вскрывают проблемы недостаточно эф-
фективной реализации физической культуры в средней 
школе, несмотря на введение 3 урока, практически все 
исследуемые показатели требуют повышения качества. 
Перед кафедрами по физическому воспитанию стоит 
непростая задача гармоничного развития всех физиче-
ских качеств у студентов для формирования компе-
тентности УК-7, особое внимание целесообразно уде-
лять формированию гибкости у девушек, и общей вы-
носливости у юношей. 
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Аннотация. В статье поднимается проблема развития массового спорта, описан опыт 

проведения соревнований нового типа на основе использования цифровых технологий. 
Принципиально иная форма организации и проведения соревнований и контроля обес-
печивает социальный эффект актуализации личностного смысла участия в соревновани-
ях и переноса ответственности за свое здоровье на самого студента. 
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Abstract. The article describes the experience of a new type of competition based on the use of digital technolo-

gies. A fundamentally different form of organization and holding of competitions and social control provide the effect 
of the transfer of responsibility for the health of the student. 

Key words: physical culture, students, digital technologies, transfer of responsibility, health, all-Russian sports 
complex "Ready for work and defense". 

 
В рамках реализации национального проекта 

«Спорт – норма жизни», разработанного на перспекти-
ву до 2024 г., развитие массового спорта является при-
оритетным направлением социальной деятельности 
государства. Именно массовый спорт в конечном счете 
является не только источником здоровья нации, но и 
главной детерминантой развития спорта высших дос-
тижений. Правильная организация структуры массо-
вого спорта, реальное обеспечение доступа к ценностям 
спорта, научно обоснованный подход к содержанию 
подготовки и соревновательной деятельности, способны 
обеспечить бесперебойный приток спортивного резерва 
не только в студенческие, но и в национальные сбор-
ные по видам спорта.© 

Серьезным шагом в этом направлении стало вне-
дрение всероссийского физкультурно-спортивного ком-
плекса «Готов к труду и обороне». Создание его новой 
версии связано с острой необходимостью укрепления 
здоровья населения и народосбережения в Российской 
Федерации. Главная миссия ВФСК ГТО в рамках на-
циональных проектов – это привлечение широких масс 
населения к активным занятиям спортом, т.е. по сути, 
развитие массового спорта. Основой спорта (и массово-
го в том числе) являются соревнования. Соревнования 
– это особая форма деятельности человека, преодоле-
ние себя, борьба за достижение превосходства, сопер-
ничество с целью победы. Это высоко эмоциональная, 
личностно значимая деятельность для каждого участ-
ника. Анализ реализации ВФСК ГТО показал, что со-
ревнований нет, подготовка к соревнованиям как не-
отъемлемая часть спорта четко не регламентирована, 
не закреплены ответственные за нее, есть просто пунк-
ты приема нормативов. Студенческая молодежь неод-
нозначно относится к участию в сдаче нормативов 
ВФСК ГТО. Большинство из них не видят смысла в 
данных мероприятиях. Необходимо учитывать, что 
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студенты – это дети информационного общества. Они 
не просто активные пользователи гаджетов, они живут 
в виртуальной реальности, общаются в ней, получают 
большую часть информации через нее и т.п. Поэтому 
многие методические решения, эффективные в про-
шлом веке, сегодня «не работают». И если кардиналь-
но не изменить ситуацию, если не оснастить педагоги-
ческий процесс физического воспитания современными 
технологическими средствами, основанными на ис-
пользовании цифровых технологий, то мы просто ут-
ратим связь поколений. 

Проблема исследования обусловливается, с одной 
стороны, качественно новыми требованиями к физиче-
ской подготовленности молодежи в связи с новыми 
условиями информатизационного общества на фоне 
снижения объема двигательной активности населения 
несовершенством физического воспитания в вузах, не 
использованием мощного потенциала ВФСК ГТО как 
массового соревнования.  

Цель исследования: создание новых форм соревно-
ваний на основе цифровых технологий, обеспечиваю-
щих социальный эффект переноса ответственности за 
свое здоровье на самого студента.  

Объект исследования: соревнования нового типа на 
основе использования цифровых технологий. 

Предмет исследования: процесс участия в соревно-
ваниях нового типа. 

На базе РЭУ им. Г.В. Плеханова проведено конста-
тирующее исследование для определения реального 
отношения студентов к участию в подготовке и сдаче 
нормативов ВФСК ГТО. В ходе исследования предпола-
галась доброжелательность, добровольность участия в 
диагностических мероприятиях, в процессе общения 
открытость отношений, способствующие созданию 
правдивости ответов и психологического комфорта. 
Возраст испытуемых 18-20 лет. В результате исследо-
вания нами были получены следующие данные.  
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Опыт участия в сдаче нормативов ГТО имеют всего 
4% опрошенных. Они проходили подготовку к данным 
мероприятиям на занятиях по физической культуре в 
школе. Это довольно низкий уровень активности под-
растающего поколения в проекте. Только 23% респон-
дентов продемонстрировали наличие внутренних моти-
вов, связанных с положительным отношением к самой 
физкультурно-спортивной деятельности. Всего 11% 
опрошенных осознают ценность систематических заня-
тий физической культурой и участия в сдаче нормати-
вов ВФСК ГТО и нуждаются в хорошей физической 
форме. 6% опрошенных студентов любят соревнования 
и готовы систематически участвовать в них. Больше 
половины опрошенных (77%) готовы участвовать в 
сдаче нормативов ВФСК ГТО. Большинство студентов 
руководствуются внешними мотивами. Из них 37% – 
внешними положительными мотивами. Они готовы 
принимать участие только в сдаче нормативов за мате-
риальное вознаграждение (определенную плату, призы, 
подарки, деньги и т.п.). У 40% испытуемых основны-
ми мотивами были внешние положительные и отрица-
тельные мотивы, связанные со сдачей зачета. Они боя-
лись не сдать зачет по дисциплинам (модулям) по фи-
зической культуре и спорту. 

Личностный смысл к участию в подготовке и сдаче 
нормативов ГТО у студентов находится на низком 
уровне в контрольной 2,5% и в экспериментальной 
группах 4,1%. По результатам анкетирования отсутст-
вие личностного смысла к участию в подготовке и сда-
че нормативов ВФСК ГТО было выявлено в ЭГ имели 
4,0% и в КГ 2,6% студентов, низкий уровень в ЭК 
69,3%, в КГ 70,1%, средний уровень в ЭК 24% и в КГ 
27, 3%, высокий уровень в ЭГ – 2,7% и в КГ 0%. 

Исследования показали, что физическая подготов-
ленность студентов гуманитарных вузов находится на 
низком уровне. Особенно выражены проблемы с сило-
выми, скоростно-силовыми качествами и координаци-
онными способностями студентов. По большинству 
показателей отмечаются различия в нормативах ВФСК 
ГТО и рабочей программы.  

Результаты констатирующего исследования показа-
ли низкий уровень подготовленности студентов к сдаче 

нормативов ВФСК ГТО, что свидетельствует о недоста-
точно развитом личностном смысле этой деятельности 
у студентов. 

Для актуализации участия студентов в подготовке и 
сдаче нормативов ВФСК ГТО за счет определения лич-
ностного смысла участия в массовых соревнованиях, и 
как следствие, повышения физической подготовленно-
сти студентов нами разработана программа соревнова-
ний нового типа на основе использования цифровых 
технологий. 

На базе РЭУ им. Г.В. Плеханова проведены пило-
тажные соревнования нового типа на основе использо-
вания цифровых технологий (умного браслета 
ONETRAK) для массового участия студентов. Всего в 
них приняло участие 48 студентов 1 курса очной фор-
мы обучения. Соревнования могут проводиться внутри 
группы студентов, преподавателей и др. категорий 
участников, либо между командами. Управляет про-
цессом администратор, который создает новое соревно-
вание в личном кабинете, дает ему название, задает 
параметры и добавляет участников. Проведение таких 
соревнований возможно с применением цифрового уст-
ройства, осуществляющего постоянное измерение жиз-
ненно важных показателей организма с отражением 
персональной рекомендуемой нормы. Данное устройст-
во обеспечивает возможность применения системы 
удаленного мониторинга экосистемы человека (показа-
телей жизнедеятельности здоровья пользователей) с 
синхронизацией и передачей данных через трансмит-
тер ONETRAK. Аналитическая информация может 
быть полезной не только для актуализации личностно-
го смысла двигательной активности самих участников, 
для создания проектов корпоративного здоровья, но и 
для создания Big Data (табл. 1). 

Пользователи непрерывно носят на руке цифровое 
устройство, осуществляющее постоянное измерение 
жизненно важных параметров организма человека, 
при этом изначально вносятся индивидуальные данные 
для отражения персональной (рекомендуемой) нормы 
показателей.

 
Таблица 1 – Протокол соревнований нового типа на основе использования  

цифровых технологий (пример) 
 

 И-в С-в К-й Ф-в А-о 

Шаги за период 61119 ш 53874 46767 ш 97060 ш 50259 ш 

Средние шаги за день 15279 ш 13469 ш 12178 ш 24265 ш 12564 ш 

Макс. количество шагов  
за конкретный день 

4 мая 
21619 ш 

4 мая 18318 
ш 

3 мая 14842 ш 4 мая 32443 ш 4 мая 17011 ш 

Общая дистанция 32 км 26 км 26 км 57 км 28 км 

Самый активный день 4 мая 4 мая 3 мая 4 мая 4 мая 

Самый ленивый день 1 мая 1 мая 4 мая 1 мая 1 мая 

Среднее время сна 7,54 7,15 7,49 8,32 7,39 

При отклонении от нормы информация сразу попа-
дает участнику, преподавателю и врачу, предупреждая 
нежелательные последствия от продолжения физкуль-
турно-спортивной деятельности. По каждому участни-
ку накапливается индивидуальная база данных, обес-
печивающая персонифицированный подход к физкуль-
турно-спортивной деятельности, питанию, лечению 
(при необходимости). 

Выводы 
Разработанная программа соревнований нового типа 

на основе использования цифровых технологий позво-
ляет создать систему мониторинга и контроля показа-
телей жизнедеятельности и физической активности 
всех категорий студентов (основной, подготовительной 
специальной групп) и преподавателей; мотивировать 
для систематических занятий физической культурой и 

спортом; вовлечь всех студентов и сотрудников вуза не 
только в ЗОЖ, обозначив здоровье как ценность для 
самого студента, но и в активное участие в соревнова-
тельной деятельности через осмысленную подготовку и 
сдачу нормативов ВФСК ГТО; повысить безопасность 
занятий физическими упражнениями, усилить их эф-
фективность за счет снижения травматизма и нежела-
тельных последствий (летального исхода), и как след-
ствие, получить социальный эффект от применения 
новых технологий и переноса ответственности за здо-
ровье на самого студента (сотрудника). 
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Аннотация. В статье представлены результаты экспериментальной апробации программы физической культу-

ры для кадетов IT-школы Военной академии связи. Предложенная экспериментальная программа спроектирована 
с учетом как требований федеральных государственных образовательных стандартов среднего и общего образова-
ния, так и с учетом современных тенденций в преподавании физической культуры в высших военно-учебных 
заведениях. В основе проектирования лежит принцип преемственности программ: именно в школьном курсе обу-
чения, согласно действующим федеральным государственным образовательным стандартам среднего и общего 
образования, должен быть заложен значительный базис для самостоятельного систематического физического со-
вершенствования; уровень сформированности теоретических знаний, организаторско-методических навыков и 
физической подготовленности во многом будет определять содержание программ по физической подготовке в 
высшем военно-учебном заведении. 

В статье представлены результаты проведенного педагогического эксперимента: уровень теоретических знаний 
в области биологии (в контексте междисциплинарных знаний биология – физическая культура), практические 
навыки в подсчете собственной частоты сердечных сокращений, уровень физического развития, уровень физиче-
ской подготовленности и другие. Делается заключение, что все указанные показатели, рассматриваемые в экспе-
рименте, находятся в прямой зависимости и являются элементами одной системы. Исключение или уменьшение 
уровня (показателей) одного из перечисленных элементов значительно снижает эффективность всей системы. 

Ключевые слова: физическая подготовка, теоретико-методологические основы проектирования программ фи-
зической подготовки, военно-учебные заведения, школьники, физическая подготовка, физическая культура. 
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Abstract. The article presents the results of experimental testing of a physical education program for cadets of the 

IT school of the Military Academy of Communications. The proposed experimental program is designed taking into 
account both the requirements of the Federal state educational standards of secondary and general education, and 
taking into account current trends in physical education (training) in higher military educational institutions. The 
design is based on the principle of program continuity: it is in the school curriculum, in accordance with the current 
Federal State Educational Standards of secondary and general education, that a significant basis should be laid for 
independent systematic physical improvement; the level of formation of theoretical knowledge, organizational and 
methodological skills and physical fitness will largely determine the content of physical education programs in a high-
er military educational institution.© 

The article presents the results of a pedagogical experiment: the level of theoretical knowledge in the field of biol-
ogy (in the context of interdisciplinary knowledge, biology is physical education), practical skills in calculating the 
natural heart rate, level of physical development, level of physical fitness, and others. It is concluded that all of these 
indicators considered in the experiment are directly dependent and are elements of the same system. The exclusion or 
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reduction of the level (indicators) of one of the listed elements significantly reduces the efficiency of the entire sys-
tem. 

Key words: physical training, theoretical and methodological foundations of designing physical training programs, 
military schools, schoolchildren, physical training, physical education. 

 
Одной из теоретико-методологических основ проек-

тирования образовательных технологий по физической 
подготовке (культуре) является преемственность обра-
зовательных программ [1]. Именно в школьном курсе 
обучения, согласно действующим федеральным госу-
дарственным образовательным стандартам среднего и 
общего образования, должен быть заложен значитель-
ный базис для самостоятельного систематического фи-
зического совершенствования. 

С целью проверки эффективности предложенной 
нами методологии, представленной в наших трудах [1], 
на базе IT – школы Военной академии связи и одной 
из школ г. Санкт-Петербурга с углубленным изучением 
английского языка проведен педагогический экспери-
мент. К нему были привлечены 40 школьников 11-х 
классов, из которых сформированы две группы по 20 
человек – контрольная (школьники обычной школы) и 
экспериментальная (школьники IT– школы). 

Задачами эксперимента являлись: 
- экспериментальная проверка эффективности 

предлагаемых средств и методов физического совер-
шенствования кадетов и школьников в условиях обра-
зовательной среды школы; 

- экспериментальная проверка эффективности 
применения различных педагогических технологий, в 

частности технологии «Перевернутый урок» в рамках 
школьного курса физической культуры; 

- экспериментальная проверка реализации 
трансдисциплинарности физической подготовки в рам-
ках бинарных уроков, влияние данной теоретико-
методологической основы и педагогической технологии 
бинарного урока как на уровень теоретических знаний 
школьников, так и на их уровень физической подго-
товленности. 

Наиболее информативными показателями, опреде-
ляющими эффективность предложенной образователь-
ной технологии по учебному предмету «Физическая 
культура», по нашему мнению, выступают следующие: 
физической подготовленности, физического развития, 
функционального состояния, анкетирования по основ-
ным вопросам биологии (реализация принципа транс-
дисциплинарности физической подготовки в рамках 
школьного обучения). 

Исходя из учебной материальной базы и практики 
проведения учебных занятий по физической культуре, 
в средних общеобразовательных школах за основу ис-
следования уровня физической подготовленности взя-
ты показатели трех физических упражнений: подтяги-
вание на перекладине, бег на 3 км, бег на 100 м. Ре-
зультаты представлены в таблице 1. 

 
Таблица 1 – Показатели уровня физической подготовленности школьников контрольных  

и экспериментальных групп (𝑋±m) 
 

Физические упражнения Этапы контроля Результаты ЭГ Результаты КГ ∆эг-кг р 

Подтягивание на перекладине 
(кол-во раз) 

входной 10,4±0,82 9,9±0,92 0,5 ≥0,05 

1 триместр 11,08±0,97 10,7±0,89 0,38 ≥0,05 

2 триместр 14,7±0,81 11,2±0,97 2,5 ≤0,05 

3 триместр 
(итоговые) 

15,6±0,68▲ 11,3±1,1 4,3 ≤0,01 

Бег на 100 м (с) 

входной 14,6±0,35 14,4±0,41 0,2 ≥0,05 

1 триместр 13,8±0,24 14,0±0,35 -0,2 ≥0,05 

2 триместр 14,0±0,21 14,3±0,22 -,03 ≥0,05 

3 триместр 
(итоговые) 

13,4±0,12▲ 14,0±0,19 -0,6 ≤0,05 

Бег на 3 км (с) 

входной 740±4,16 741,4±4,6 -1,4 ≥0,05 

1 триместр 726,1±2,2 732,3±3,7 -6,2 ≥0,05 

2 триместр 727,4±2,4 737,1±2,8 -9,7 ≤0,05 

3 триместр 
(итоговые) 

704,2±4,7▲ 723,3±4,9 -19,1 ≤0,05 

 

Примечание:  – достоверные различия (при р0,05) между результатами группы до и после окончания педа-

гогического эксперимента; ▲ – достоверные различия (при р0,01) между результатами группы до и после окон-
чания педагогического эксперимента. 

 
Результаты, показанные школьниками эксперимен-

тальной группы по итогам эксперимента, значительно 
лучше результатов школьников КГ и имеют достовер-
ные различия как с исходными собственными, так и с 
итоговыми контрольной группы. 

Значительное улучшение показателей уровня физи-
ческой подготовленности школьников эксперименталь-
ной группы основано на исключении дублирования в 

обучении и тем самым увеличении времени на трени-
ровку ранее изученных физических упражнений. Не 
менее важным в повышении уровня физической подго-
товленности является совершенствование у школьни-
ков прикладных знаний и навыков в системе физиче-
ская культура – биология, полученных в рамках ин-
тегрированных уроков биология – физическая культу-
ра. Знания о питании и процессах, протекающих в 
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организме во время физических нагрузок, работе сер-
дечно-сосудистой системы, навыки в подсчете собст-
венного пульса (ЧСС), построении тренировки на осно-
ве ЧСС увеличивают важную информационную связь 
«педагог-ученик-педагог», значительно интенсифици-
руют занятие, позволяют школьникам строить собст-
венную тренировку и значительными темпами про-

грессировать. А яркое внешнее (эстетическое) проявле-
ние собственных результатов активно мотивирует на 
более регулярные и интенсивные самостоятельные тре-
нировки. 

Подтверждают эффективность предложенной нами 
программы и результаты, характеризующие уровень 
физического развития школьников (табл. 2). 

 
Таблица 2 – Морфофункциональные показатели и показатели внешнего дыхания школьников  

экспериментальной и контрольной групп (𝑋±m) 
 

Показатель 
Результаты ЭГ Результаты КГ 

∆эг-кг р 
до после до после 

Возраст (л) 16,95±0,05 17,95±0,05 16,85±0,08 17,85±0,08 0,1 ≥0,05 

Рост (см) 177,3±0,94 178,1±1 178±1,34 179,2±1,2 1,1 ≥0,05 

Масса тела (кг) 68,4±1,56 69,4±1,2 68,9±1,83 70,1±1,7 0,7 ≥0,05 

ИМТ (усл. ед) 21,7±0,47 21,9±0,5 21,7±0,44 21,85±0,6 0,05 ≥0,05 

Динамометрия 
(пр.рука, daN) 

35,03±0,85 42,1±0,41▲ 36,1±0,9 38,2±0,7 3,9 ≤0,01 

Динамометрия (ле-
вая рука, daN) 

29,9±0,88 36,8±0,5▲ 28,7±0,86 31,2±0,62 5,6 ≤0,01 

ЖЕЛ (мл.) 2845±41 3430±55▲ 2870±55 3070±79 360 ≤0,01 

Проба Штанге (с) 35,5±0,7 42,3±0,5 36,1±0,8 38,6±0,9 3,7 ≤0,01 

Проба Генче (с) 26,85±0,8 32,6±0,6 26,6±0,7 28,8±0,8 3,8 ≤0,01 

 

Примечание:  – достоверные различия (при р0,05) между результатами группы до и после окончания педа-

гогического эксперимента; ▲ – достоверные различия (при р0,01) между результатами группы до и после окон-
чания педагогического эксперимента. 

По итогам эксперимента показатели роста, веса и, 
соответственно, индекс массы тела существенно не из-
менились. Основные изменения выявлены в показате-
лях внешнего дыхания и кистевой динамометрии. По-
лученные показатели внешнего дыхания и кистевой 

динамометрии имеют прямую зависимость с показате-
лями физической подготовленности.  

О правильности подобранных средств и методов 
свидетельствуют и результаты исследования сердечно-
сосудистой системы (табл. 3). 

 
Таблица 3 – Показатели функционального состояния школьников контрольной  

и экспериментальной групп (𝑋±m) 
 

Показатель 
Результаты ЭГ Результаты КГ 

∆эг-кг р 
до после до после 

Частота пульса до нагрузки 
(уд./мин) 

80,5±3,4 70,2±1,1 81,3±3,2 77,2±2,1 7 ≤0,01 

Частота пульса после нагрузки 
(уд./мин) 

169±3,7 142,1±2,4▲ 169,8±3,1 161,1±2,9 19 ≤0,01 

Индекс степ-теста  
(усл. единицы) 

50,1±1,4 59,1±0,8▲ 49,7±1,3 53,3±1,2 5,8 ≤0,01 

Диастолическое давление 
(мм рт.ст.) 

60,7±2,2 61,7±1,9 59,2±2,3 56±2,1 5,7 ≥0,05 

Систолическое давление 
(мм.рт.ст.) 

113±3 114±2 111,2±2,9 107,9±2,3 6,1 ≥0,05 

Пульсовое давление 
(мм.рт.ст.) 

52,3±2,4 52,3±2,3 51,9±3,2 51,9±2,1 0,4 ≥0,05 

Примечание:  – достоверные различия (при р0,05) между результатами группы до и после окончания педа-

гогического эксперимента; ▲ – достоверные различия (при р0,01) между результатами группы до и после окон-
чания педагогического эксперимента. 
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По итогам исследования в экспериментальной 
группе произошли существенные сдвиги в показателях 
сердечно-сосудистой системы. Частота сердечных со-
кращений до и после нагрузки и индекс степ-теста в 
экспериментальной группе значительно улучшились и 
имеют достоверные различия как с собственными ис-
ходными показателями, так и с итоговыми показате-

лями контрольной группы (р≤0,01). 

Результаты, представленные выше, имеют ярко вы-
раженную закономерность – улучшения произошли 
как в выполнении физических упражнений, характе-
ризующих развитие основных физических качеств, так 
и в показателях внешнего дыхания, физического раз-
вития, сердечно-сосудистой системы. 

Не менее важным показателем эффективности 
предложенной нами программы является уровень 
сформированности знаний и навыков в области биоло-
гии и физиологии. С этой целью нами были сформиро-

ваны 5 теоретических вопросов. Уровень знаний по 
ним был проверен до и после проведения педагогиче-
ского эксперимента: 

1. Что такое частота сердечных сокращений? 
2. На какой части тела измеряется пульс? 
3. Какова единица измерения ЧСС? 
4. За какие отрезки времени принято считать ЧСС 

и как они конвертируются в принятую систему? 
5. Знаете ли Вы градацию интенсивности физиче-

ской нагрузки по частоте сердечных сокращений? 
Ответы на каждый вопрос оценивались по 5-ти 

балльной шкале: 5 баллов – полностью правильный и 
содержательный ответ; 4 балла – ответ правильный, 
допущены неточности, незначительные ошибки; 3 бал-
ла – вопрос в целом раскрыт, имеются значительные 
ошибки и неточности; 2 бала – ответ на вопрос непра-
вильный; 1 балл – ответ не написан (прочерк, написа-
но «не знаю»). Результаты представлены в таблице 4. 

 
 

Таблица 4 – Результаты тестирования школьников контрольной и экспериментальной группы  

по вопросам биологии и физиологии (𝑿±m) 
 

№ вопроса/группа 1 вопрос 2 вопрос 3 вопрос 4 вопрос 5 вопрос 

ЭГ до 2,35±0,28 2,65±0,25 2,3±0,23 2,65±0,15 1,35±0,1 

ЭГ после 4,6±0,11 4,5±0,11 4,95±0,05 4,7±0,1 4,25±0,09 

КГ до 2,2±0,21 2,4±0,21 2,15±0,23 2,5±0,19 1,4±0,11 

КГ после 2,55±0,13 2,95±0,19 2,65±0,15 2,8±0,13 1,7±0,11 

∆эг-кг 2,05 1,55 2,3 1,9 2,55 

р ≤0,01 ≤0,01 ≤0,01 ≤0,01 ≤0,01 

 

Примечание: ∆эг-кг – различия между результатами контрольной и экспериментальной групп после экспери-

мента (по модулю). 
 
Результаты тестирования, представленные в табли-

це, свидетельствуют, что до проведения эксперимента 
общий уровень теоретических знаний школьников обе-
их групп был крайне низок и не в полном объеме соот-
ветствовал требованиям федеральных государственных 
образовательных стандартов, особенно по предмету 
«Физическая культура». В целом исходные результаты 
тестирования соответствуют результатам как собствен-
ных исследований, так и представленным в схожих по 
смыслу и направленности научных работах других ав-
торов [2; 3]. При этом важно подчеркнуть, что такой 
уровень не позволяет, по нашему мнению, активно 
опираться при проектировании содержания физиче-
ской подготовки на теоретико-методологическую осно-
ву «преемственность образовательных программ» и 
«трансдисциплинарность физической подготовки» [4] 
вне зависимости от уровня образовательной програм-
мы. 

По итогам эксперимента знания биологии, необхо-
димые для построения любого практического занятия 
по физической подготовке, направленного на совер-
шенствование физических качеств, в эксперименталь-
ной группе значительно улучшились. В контрольной 
группе улучшения незначительные. При этом резуль-
таты в экспериментальной группе по итогам исследо-
вания значительно лучше, чем контрольной и имеют 
достоверные различия как с собственными исходными, 
так и с итоговыми результатами контрольной группы 

(р≤0,01). 

Важно отметить, что в сочетании с совершенствова-
нием теоретических знаний предложенная нами про-
грамма была направлена и на формирование на долж-
ном уровне практических навыков в контексте транс-
дисциплинарности физической подготовки – навыков в 
подсчете собственного пульса. 

Для оценки навыков в подсчете пульса была ис-
пользована следующая методика. Собственный пульс 
измерялся школьниками самостоятельно 4 раза в спо-
койствии и 4 раза после значительных физических 
нагрузок – за 10 с, 15 с, 20 с и 30 с. Испытуемые са-
мостоятельно без помощи каких-либо средств должны 
были конвертировать собственные результаты в систе-
му – уд./мин. Контроль за правильностью подсчетов 
осуществлялся с помощью мониторов сердечного ритма 
Polar. Расхождения считались несущественными если 
они не превышали 3 уд./мин. в спокойном состоянии и 
6 уд./мин после физических нагрузок. 

До эксперимента общие результаты исследования 
умений школьников измерять частоту собственных 
сердечных сокращений были, по нашему мнению, на 
низком уровне и не обеспечивали высокой информа-
тивности в связи «педагог-ученик-педагог». В экспе-
риментальной группе только 4 человека (20%) смогли 
определить свой пульс за разные отрезки времени и 
конвертировать в принятую систему – «уд./мин». В 
контрольной группе с этой задачей справились лишь 3 
человека (15%). По 4 человека (20%) в каждой группе 
смогли подсчитать свой пульс, но у них возникли 
сложности (ошибки в конвертировании) с переводом 
полученных данных в стандартную систему, удобную 
для понимания. Остальные школьники с заданием не 
справились. К основным причинам отнесены: не смог-
ли нащупать пульс, сбивались в подсчетах (теряли ар-
терию), не понимали, что именно считать при высоких 
физических нагрузках. 

По итогам эксперимента в контрольной группе яв-
ных изменений результатов не выявлено. Только 3 
(15%) человека могли подсчитать пульс и конвертиро-
вать его. Происходили сбивки в конвертировании и в 
подсчете частоты сердечных сокращений у 5 школьни-
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ков (25%). Остальные испытуемые контрольной груп-
пы не справились с заданием.  

В экспериментальной группе выявлены значитель-
ные улучшения. Так, полностью с заданием справи-
лись 14 школьников (70%). У 3 школьников периоди-
чески возникали проблемы с конвертированием (15%). 
И результаты 3 испытуемых нами признаны неудовле-
творительными (15%). 

Важным показателем качества освоения образова-
тельных программ школьниками, по нашему мнению, 
является уровень сформированности технических на-
выков спортивных и подвижных игр, тактические зна-
ния. Умение и желание играть в различные подвиж-
ные игры прививает любовь к систематическим заня-
тиям физическими упражнениями, заставляет совер-
шенствоваться в технических и тактических действи-
ях, вызывает интерес к просмотру спортивных меро-
приятий. Основываясь на таких суждениях в экспери-
ментальной программе уделялось значительное внима-
ние навыкам спортивных и подвижных игр. Для про-
верки уровня сформированности навыков, необходи-
мых для базовых игр школьной программы, были при-
влечены эксперты Военного института физической 
культуры и Военной академии связи. 

Полученные данные по количеству школьников и 
уровню сформированности у них навыков в спортив-
ных и подвижных играх были представлены в виде 
бальной системы. За низкий уровень по каждому виду 
спорта (баскетбол, волейбол, мини-футбол, гандбол, 
водное поло, подвижные игры) начислялся 1 балл ка-
ждому участнику эксперимента; за уровень ниже сред-
него – 2 балла; за средний уровень – 3 балла; за выше 
среднего – 4 балла; за высокий – 5 баллов. Далее сум-
ма баллов каждого участника эксперимента складыва-
лась, и тем самым в бальной шкале определялся уро-
вень навыков в спортивных и подвижных играх. 

До эксперимента средние показатели групп в баль-
ном выражении были следующие: КГ – 9,35±0,65 бал-
ла; ЭГ – 10±0,62. По итогам эксперимента в бальной 
шкале получены следующие результаты: КГ – 
10,5±0,55 балла; ЭГ – 13,85±0,75 балла. Итоговые ре-
зультаты в экспериментальной группе достоверно луч-
ше собственных исходных и итоговых результатов 
контрольной группы. 

По итогам эксперимента у школьников эксперимен-
тальной группы явно выражена тенденция к улучше-
нию уровня сформированности навыков спортивных и 
подвижных игр. В рамках незначительного по времени 
курса физической культуры удалось не только сфор-
мировать более высокий уровень навыков, но и повы-
сить желания школьников к их самосовершенствова-
нию. Так, до эксперимента увлеченность занятиями 
спортивными и подвижными играми была крайне низ-
кая в обеих группах. Это объяснялось направленно-
стью обучения: IT-школа – техническая подготовка; 
школа с углубленным изучением английского языка – 
общая подготовка, подготовка по теоретическим пред-
метам. Более того, по нашему мнению, увлеченность и 
повышение частоты занятий спортивными и подвиж-
ными играми в недельном цикле благотворно сказа-
лось и на развитии основных физических качеств, 
улучшении функциональных показателей. 

Общий анализ результатов проведенного педагоги-
ческого эксперимента позволяет сделать вывод о том, 
что такие показатели, как уровень теоретических зна-

ний в области биологии (в контексте междисципли-
нарных знаний биология – физическая культура), 
практические навыки в подсчете собственной частоты 
сердечных сокращений, уровень физического разви-
тия, уровень физической подготовленности, показатели 
сердечно-сосудистой системы, уровень сформированно-
сти и желания совершенствоваться в спортивных и 
подвижных играх находятся в прямой зависимости и 
являются элементами одной системы. Исключение или 
уменьшение уровня (показателей) одного из перечис-
ленных элементов значительно снижает эффективность 
всей системы. 
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Аннотация. В статье рассматриваются испытания (тесты) по выбору ВФСК ГТО 

для школьников. В рамках нашего исследования анализируются возрастные группы 
III-IV ступени, соответствующие подростковому возрасту. Приводится анализ стати-
стических данных, показывающий наиболее распространённые виды испытаний по 
выбору для сдачи в III-IV ступени. Рассматриваются особенности и проблемы, свя-
занные с выполнением испытаний по выбору. 
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FEATURES, PROBLEMS, ANALYSIS 

 
Boldyrev I. I., 

Post-Graduate Student Department of Pedagogy and Pedagogical Psychology, 
Voronezh State University 

 
Abstract. In this article we research the VFSK GTO testswhich schoolchildren can choose. In our study, we consid-

er the age groups of III-IV grade, corresponding to adolescence. There is presented the analysis of statistical data, 
showing the most common types of chosen tests, for passing in stage III-IV. We consider the features and problems 
associated with the performance of chosen tests. 

Key words: VFSK GTO,chosen tests, schoolchildren. 
 
Введение© 
Для успешной сдачи норм ВФСК ГТО, помимо че-

тырех обязательных испытаний, участникам физкуль-
турно-спортивного движения необходимо выбрать и 
выполнить испытания по выбору. В соответствии с 
нормативами ВФСК ГТО в зависимости от уровня 
предполагаемого знака отличия, количество испыта-
ний варьируется: «Для участников III ступени, для 
получения золотого знака отличия необходимо успеш-
но выполнить 4 испытания по выбору, для серебряного 
и бронзового – 3 испытания. Для участников IV ступе-
ни, для получения золотого знака отличия необходимо 
успешно выполнить 5 испытаний, для получения се-
ребряного знака – 4 испытания, для бронзового знака 
– 3 испытания» [4]. Количество испытаний по выбору 
для школьников, необходимое для успешной сдачи 
комплекса ГТО, представлено в таблице 1. 

В этой связи возникает проблема: наряду с боль-
шим разнообразием предлагаемых испытаний по выбо-
ру дети, как правило, готовятся и сдают наиболее дос-
тупные, оставляя без внимания ряд испытаний, 
имеющих большое прикладное значение, требующих 
хорошей физической и технической подготовки. Так, 
по мнению А.Н. Недоседкина и А.А. Шахова (2017), 
испытание «Самозащита без оружия», выбрали незна-
чительное количество сдающих комплекс; основная 
причина данного явления связана с тем, что различные 
виды спортивной борьбы слабо представлены в физиче-
ском воспитании учащихся [3]. При этом необходимо 
отметить отсутствие информации на официальном сай-
те ВФСК ГТО в разделе «Как выполнять» по испыта-
нию «Самозащита без оружия». Анализ официальных 
протоколов сдачи комплекса ГТО показал, что не поль-
зуется популярностью такое испытание по выбору, как 
бег на лыжах или кросс, так как оно предполагает на-
личие у сдающего хорошего уровня физической подго-
товки, в частности, выносливости. Несмотря на то, что 
плавание является жизненно важным навыком, анализ 
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исследований, посвященных обучению плаванию, ука-
зывает на низкий процент детей, умеющих плавать [1], 
это приводит к тому, что плавание в качестве испыта-
ния для сдачи комплекса ГТО выбирают единицы, за-
нимающиеся в спортивных секциях по плаванию. 
Также крайне редко для сдачи испытания выбирается 
«Туристский поход с проверкой туристских навыков». 
Это связано не только с тем, что для успешного вы-
полнения испытания школьник должен овладеть опре-
деленными навыками: уметь ориентироваться на мест-
ности, преодолевать препятствия и т.п., но и с отсутст-
вием методических рекомендаций и информации на 
официальном сайте ВФСК ГТО в разделе «Как выпол-
нять» по испытанию «Туристский поход»[2]. 

Цель исследования – изучение и анализ испытаний 
по выбору комплекса ГТО, определение наиболее рас-
пространённых видов испытаний среди учащихся 5-9 
классов, выбираемых для сдачи, выяснение проблем, 
связанных с избеганием «непопулярных» тестов. 

Методы исследования: анализ норм ГТО для 
школьников; анализ официальных протоколов испы-
таний;анкетирование. 

Результаты исследования и их обсуждение 
Исследование проводилось на базе МБОУ «СОШ №5 

им. К.П. Феоктистова», расположенной по адресу: 
г. Воронеж, ул. Ленина, 88. В анкетировании приняли 
участие учащиеся 5-9 классов в количестве 297 чело-
век. В анкету был включен ряд вопросов: Сдавали ли 
Вы нормы ГТО? – из 297 опрошенных, 235 человек 
сдавали. Далее необходимо было отметить возрастную 
группу и указать, какие из испытаний по выбору были 
сданы? В результате анализа мы выяснили, что 146 
респондентов относятся к возрастной группе III ступе-
ни и 69 опрошенных к возрастной группе IV ступени, 
всего 215 школьников интересующей нас возрастной 
категории. 

Физическая культура и спорт в системе образования 



 
30 

  

   

 

Таблица 1 – Количество испытаний по выбору для школьников,  
необходимых для успешной сдачи комплекса ГТО 

 

Ступени ВФСК ГТО для школьни-
ков 

Количество 
испытаний 
(тестов) по 

выбору 

Количество испытаний (тестов) по выбору, которые необхо-
димо выполнить для получения знака отличия комплекса 

ГТО 

Мальчики Девочки 

Б С З Б С З 

I ступень (6-8 лет) 6 2 2 3 2 2 3 

II ступень (9-10 лет) 8 3 3 4 3 3 4 

III ступень (11-12 лет) 11 3 3 4 3 3 4 

IV ступень (13-15 лет) 13 3 4 5 3 4 5 

V ступень (16-17 лет) 15 3 4 5 3 4 5 

 

Примечание: Б – бронза, С – серебро, З – золото. 
 
Данные, полученные в результате анализа ответов, 

оказались следующими: челночный бег 3х10 м – вы-
брали для сдачи 215 человек (100% участников III-IV 
ступени); прыжок в длину с разбега – 57 человек 
(26,5% участников III-IV ступени); прыжок в длину с 
места толчком двумя ногами – 158 человек (73,5% 
участников III-IV ступени); метание мяча весом 150 г. 
выбрали 215 человек (100% участников III-IVступени); 
поднимание туловища из положения лежа на спине –
215 человек (100% участников III-IV ступени); бег на 
лыжах – 12 человек (17% участников IVступени); 
кросс на 3 км. – 21 человек (31% участников IV сту-
пени); плавание – 23 человека (34% участников IV 
ступени); стрельба – 13 человек (18% участников 
IV ступени); туристский поход с проверкой туристских 
навыков – данный вид испытания не был выбран для 
сдачи; самозащита без оружия (только для IV ступени) 
– данный вид испытания не был выбран для сдачи. 

Следующий вопрос был открытого типа, респонден-
там необходимо было ответить: почему Вы выбрали 
именно эти испытания для сдачи? В результате нами 
были получены следующие ответы, наиболее часто 
встречающиеся были связаны с тем, что данные испы-
тания: легче всего выполнить (36%), не требуют серь-
езной подготовки (23%), наиболее доступны (15%); 
более редко встречались ответы, связанные с тем, что 
подросток занимается данным видом спорта (8%). 

Другой вопрос открытого типа: «Какие трудности, 
на Ваш взгляд, могут возникнуть при выполнении тех 
испытаний, которые Вы не выбрали?» В результате 
обработки ответов нами были получены следующие 
результаты: наиболее популярные ответы связаны с 
непониманием критериев оценки навыков (туристский 
поход), сложностью технических действий (самозащи-
та без оружия, плавание, бег на лыжах), недостаточ-
ным уровнем развития выносливости (кросс, бег на 
лыжах).  

Заключение  
Подводя итог, следует отметить что наряду с боль-

шим количеством предлагаемых разнообразных испы-
таний (тестов) по выбору школьникам, участникам 
физкультурно-спортивного движения, для получения 
знака отличия необходимо выполнить от трех до пяти 
испытаний по выбору. Использование такого малого 
количества испытаний приводит к тому, что школьни-
ки выбирают для сдачи нормативы, которые на их 
взгляд, легче всего выполнить или они не требуют 
серьезной подготовки (челночный бег, прыжок в дли-
ну, метание мяча, поднимание туловища из положения 
лежа на спине), зачастую оставляя без внимания ряд 
испытаний, предполагающих наличие прикладных и 
жизненно важных навыков. Проблема, связанная с 
избеганием «непопулярных» испытаний, на наш 

взгляд, обусловлена следующим: 1) непониманием 
критериев оценки навыков (туристский поход);  
2) сложностью технических действий (самозащита без 
оружия, плавание, бег на лыжах); 3) недостаточным 
уровнем развития выносливости (кросс, бег на лыжах), 
у школьников рассматриваемой возрастной группы. 
Тенденция, связанная с избеганием «непопулярных» 
испытаний, накладывает свой негативный отпечаток 
на физическое развитие участников комплекса. На 
наш взгляд, для более эффективного процесса всесто-
роннего, гармоничного развития личности необходимо 
увеличить количество испытаний (тестов) по выбору, 
требуемых для успешной сдачи комплекса ГТО. 
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ции МБОУ СОШ №5 им. К.П. Феоктистова и лично 
учителю физической культуры С.В. Железняку за по-
мощь в проведении исследования. 
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Аннотация. Проведен анализ качества знаний студентов факультета индивиду-
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ционных образовательных технологий. Выявлены наиболее сложные для освоения разделы дисциплины и причи-
ны недостаточного качества знаний студентов по ним. Для совершенствования качества обучения предлагается 
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Ключевые слова: качество знаний, система контроля знаний, дистанционные образовательные технологии, 
модель дистанционного курса. 
 

ANALYSIS OF KNOWLEDGE OF STUDENTS STUDYING AT THE ANATOMY DEPARTMENT  
OF THE P.F. LESGAFT UNIVERSITY, SAINT-PETERSBURG USING DISTANCE  

LEARNING TECHNOLOGIES 
 

Bordovskiy P. G., 
Cand. Pedag. Sci., Associate Professor; 

Tkachuk M. G., 
Dr. Biolog. Sci., Professor; 

Petrenko Ek. V., 
Cand. Medical Sci., Associate Professor; 

Stradina M. S., 
Cand. Medical Sci., Associate Professor, 

National State University of Physical Culture, Sport and Health, 
named after P.F. Lesgaft 

 
Abstract. The analysis of knowledge of students studying at the faculty of individual distance learning and sports 

technologies of the P.F. Lesgaft University, Saint-Petersburg, enrolled in the discipline "Anatomy of the systems 
providing and regulating athletes’ movements" using e - learning and distance learning technologies was carried out. 
The most difficult to master sections of the discipline and the reasons for the lack of quality of students ' knowledge 
are identified. To improve the quality of training, it is proposed to modernize the model of the distance course, hig-
hlighting the topic "Autonomic nervous system" as an independent section of the discipline and adding the necessary 
educational material to the content. 

Key words: knowledge quality, knowledge control system, distance learning technologies, distance course model. 
 
Введение 
Модернизация системы образования в сфере физи-

ческой культуры и спорта предполагает совершенство-
вание качества обучения студентов и системы оценки 
знаний [1; 2]. В работе представлен анализ качества 
знаний студентов факультета ИОСТ, обучающихся на 
кафедре анатомии с использованием электронного обу-
чения и дистанционных образовательных технологий 
(ЭОиДОТ) по дисциплине «Анатомия систем обеспече-
ния и регуляции движений спортсмена». © 

Дистанционное обучение, в дополнение к традици-
онной очной и заочной форме обучения, применяется 
для индивидуально обучающихся студентов, а также 
для ликвидации студентами академической задолжен-
ности [3]. Реализация дисциплины «Анатомия челове-
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ка» с использованием ЭОиДОТ проводится на кафедре 
анатомии с 2015-2016 учебного года. Дисциплина 
«Анатомия человека» изучается студентами 1 курса 
очной формы обучения и 1-2 курсов заочной формы 
обучения. По дисциплине сдается два экзамена: по 
разделам «Анатомия опорно-двигательного аппарата» 
(I семестр) и  «Анатомия систем обеспечения и регуля-
ции движений спортсмена» (II семестр). Рабочая про-
грамма дисциплины «Анатомия человека» разработана 
на основе компетентностного подхода и ориентирована 
на приобретение обучающимися знаний и умений, пре-
дусмотренных Федеральным образовательным стандар-
том [2]. Модель дистанционного курса дисциплины 
включает иллюстрированные тексты лекций и содер-
жания практических занятий, глоссарий, методиче-
ские рекомендации по подготовке к практическим за-
нятиям, текущим контролям и промежуточному кон-
тролю знаний, методические указания по написанию 
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контрольной работы, а также перечень литературы и 
других информационных ресурсов. Текущий контроль 
знаний студентов, обучающихся с использованием ЭО-
иДОТ, осуществляется с помощью тестовых заданий, 
разработанных сотрудниками кафедры; экзамен сдает-
ся очно при личном присутствии студента на кафедре. 

Результаты исследования 
Знания студентов, обучающихся  дисциплине «Ана-

томия человека», оцениваются на текущих контролях 
по основным разделам дисциплины, на рубежном и 
промежуточном контроле знаний, а также по результа-
там выполнения итоговой контрольной работы за се-
местр. Учебный материал по разделу дисциплины 
«Анатомия систем обеспечения и регуляции движений 
спортсмена», в основу которого положен функцио-
нальный принцип, предусматривающий изучение 
строения органов в неразрывной связи с их  деятельно-
стью, для студентов очной формы обучения включает 5 
разделов: анатомия внутренних органов,  анатомия 
сердечно-сосудистой системы,  анатомия центральной 
нервной системы, анатомия периферической нервной 
системы, анатомия вегетативной нервной системы.  
Студенты очного отделения сдают 5 текущих контро-
лей по всем разделам дисциплины. Студенты заочной 
формы обучения и студенты, обучающиеся с использо-
ванием ЭОиДОТ, сдают 4 текущих контроля, в связи с 
объединением в один текущий контроль разделов 
«Анатомия периферической нервной системы» и «Ана-
томия вегетативной нервной системы». От усвоения 
учебного материала по основным разделам дисциплины 

зависит, насколько успешно студенты сдадут экзамен и 
справятся с итоговой контрольной работой за семестр. 

Для осуществления текущего контроля знаний по 
основным разделам дисциплины для студентов, обу-
чающихся с использованием ЭОиДОТ, разработаны 
тематические тестовые задания. Тестовые задания со-
ставлены по следующим категориям: 50% тестовых 
заданий представлены вопросами на множественный 
выбор, 30% – вопросами на установление соответст-
вия, 20% – вопросами на дополнение определений по-
нятий, объектов. Тестовые задания для варианта ру-
бежного контроля знаний отбираются автоматически 
из всех разделов дисциплины.  

Вопросы для тестовых заданий ориентированы на 
индикаторы достижений компетенций, отражающие 
уровень освоения компетенций [4]. 

В 2017-2018 учебном году по разделу «Анатомия 
систем обеспечения и регуляции движений спортсме-
на» обучение с использованием ЭОиДОТ прошли 63 
студента. Экзамен по дисциплине сдали 33 студента, 
что составило 53,2% обучавшихся. Причиной тому 
является незначительное количество студентов первого 
курса, имеющих индивидуальный график обучения, в 
то время как ликвидация академической задолженно-
сти проводится в строго установленные сроки. При 
этом в группе студентов первого курса, изучавших с 
применением ЭОиДОТ «Анатомию опорно-дви-
гательного аппарата», экзамен сдали 76,2% студентов 
(табл. 1). 

 

 
Таблица 1 – Количество студентов, обучавшихся с применением ЭОиДОТ по дисциплине  

«Анатомия человека» и сдавших экзамен 
 

Студенты, обучавшихся 
с использованием ЭОиДОТ 

Количество 
обучавшихся 

Сдали экзамен 

Кол-во % 

Студенты, обучавшихся по разделу I * 42 32 76,2 % 

Студенты, обучавшихся по разделу II ** 62 33 53,2 % 

Всего студентов 104 65 62,5 % 

 
* Раздел I – «Анатомия опорно-двигательного аппарата». 
** Раздел II – «Анатомия систем обеспечения и регуляции движений спортсмена». 
 
В группе студентов, обучавшихся по разделу «Ана-

томия систем обеспечения и регуляции движений 
спортсмена» с применением ЭОиДОТ, средний балл по 
результатам промежуточного контроля знаний соста-
вил 58,98 баллов. Удовлетворительную оценку полу-
чили 63,6% из числа всех студентов, сдавших экзамен, 
получили на экзамене оценку «хорошо» – 33,3%, одна 
студентка - 3,0% - получила оценку «отлично» (табл. 
2). Помимо решения тестовых заданий студентам, пре-
тендующим на более высокий итоговый балл, предос-
тавляется возможность пройти собеседование на ка-

федре по темам раздела дисциплины. Тестовые задания 
позволяют провести контроль качества знаний студен-
та по дисциплине в целом, но не выявить полноту, 
глубину и прочность знаний, сформированность пред-
ставлений об их актуальности в предстоящей профес-
сиональной деятельности [5]. Собеседование по разде-
лам дисциплины прошло большинство студентов, по-
лучивших итоговую оценку «хорошо»; студентка, по-
лучившая оценку «отлично», прошла собеседование по 
всем разделам дисциплины. 

 
 

Таблица 2 – Оценка знаний студентов, обучавшихся с использованием ЭОиДОТ, по дисциплине  
«Анатомия систем обеспечения и регуляции движений спортсмена» 

 

Итоговая оценка по дисциплине 
Количество студентов 

абсолютное число % 

«Отлично» (80 баллов и выше) 1 3,0 % 

«Хорошо» (65 – 79 баллов) 11 33,3 % 

«Удовлетворительно» (50 - 64 балла) 21 63,6 % 

Всего сдали экзамен 33 100 % 

Тестовые задания по текущим контролям и рубеж-
ному контролю знаний выполнили 36 студентов; сред-
ний балл по тестам составил 34,3 балла. Максимальная 
сумма баллов, которую студенты могут получить по 
всем тестовым заданиям, составляет 50 баллов. Из 
числа всех студентов, выполнивших тесты, 36,1% сту-
дентов по сумме всех тестовых заданий имеют средний 

балл 26 - 40. Свыше 40 баллов  получили за тестовые 
задания 30,6% студентов  (высокий средний балл), при 
этом максимальную оценку никто не получил. С низ-
ким средним баллом, не превышающим 25, выполнили 
тестовые задания 33,3% студентов (табл. 3). Следует 
отметить, что меньше 16 баллов за решение всех тесто-
вых заданий студенты не набирали. 
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Таблица 3 – Средний балл, полученный студентами, обучающимися с использованием ЭОиДОТ, 

за выполнение тестовых заданий 
 

 Средний балл 
Количество студентов 

абсолютное число % 

Средний балл выше 40 (высокий) 43,75 11 30,56% 

Средний балл 26–40 37,31 13 36,11% 

Средний балл 25 и ниже (низкий) 22,48 12 33,33% 

Общий средний балл 34,33 36 100% 

При анализе ответов студентов на вопросы по темам 
раздела дисциплины выявлено, что наиболее трудной 
для изучения является анатомия периферической 
нервной системы. В модели дистанционного курса в 
этом разделе дисциплины рассматривается анатомия 
спинномозговых и черепных нервов и иннервируемые 
им органы, скелетные мышцы, вегетативная нервная 
система и ее адаптационно-трофическое влияние на  
деятельность органов, представления об анализаторах; 
по разделу «Периферическая нервная система» прохо-
дит один текущий контроль. Анатомия вегетативной  и 
периферической нервной системы является наиболее 
сложным для студентов всех форм обучения разделом 
курса, содержащим обширную понятийную базу при 
традиционно малой наглядности предлагаемого к изу-
чению материала. Студенты очной и заочной форм 
обучения рассматривают эту тему на интерактивных 
практических занятиях, на которых преподаватели 
объясняют наиболее сложные вопросы, максимально 
используя  доступные иллюстративные материалы, 
озвучивая новые понятия, явления. Студенты, обу-
чающиеся с использованием ЭОиДОТ, разбирают учеб-
ный материал самостоятельно. Предоставляемая им 
возможность получить индивидуальные консультации, 
разъяснения сложных вопросов не используется ими в 
полной мере. 

Очная форма обучения предусматривает раздельные 
текущие контроли по периферической нервной системе 
и вегетативной нервной системе. В модели дистанци-
онного курса дисциплины вегетативная нервная систе-
ма рассматривается вместе с периферической нервной 
системой. При этом студентами, обучающимися с ис-
пользованием ЭОиДОТ, лучше усваивается  перифери-
ческая нервная система в связи с традиционной, обу-
словленной ее структурно-функциональными особенно-
стями, системой представления сведений о ней; по этой 
же причине и формулировка тестовых вопросов по 
этой теме, как и выбор верного варианта ответа вызы-
вает меньше затруднений, а определение зон двига-
тельной иннервации скелетных мышц отсылает отве-
чающего к изученным ранее разделам анатомии, вы-
являя их преемственность, убеждая в прикладной зна-
чимости получаемой информации. Объективно низкая 
визуализация предлагаемых для изучения сведений о 
вегетативной нервной системе при отсутствии возмож-
ности осознания осуществляемых ею адаптационно-
трофических влияний затрудняет самостоятельное ос-
воение этой темы. Подчиненность ее влияниям дея-
тельности внутренних органов, а не скелетных мышц, 
при сложности ее структурной организации неправо-
мерно снижает предполагаемую  обучающимися акту-
альность знаний о ней для специалиста в области фи-
зической культуры и спорта, их прикладное значение 
для оценки резерва приспособительных возможностей, 
лежащую в основе планирования и организации тре-
нировочного процесса, оздоровительной двигательной 
деятельности. В связи с этим, а также со сравнительно 
малой долей вопросов о вегетативной нервной системе 
в тестовых заданиях должного внимания ее изучению 
студенты не уделяют. 

Таким образом, одной из основных причин относи-
тельно низкого усвоения обучающимися раздела «Ве-
гетативная нервная система» является недостаточное 
практическое подкрепление теоретического материала,  
сложность установления взаимосвязи данного учебного 
материала с практикой его применения в профессио-
нальной деятельности, что отражает уровень представ-
ления о предстоящей деятельности студента, присту-
пившего к изучению базовых дисциплин, к числу ко-
торых принадлежит анатомия человека. Также услож-
няет освоение данного раздела дисциплины низкая 
наглядность учебного материала по сравнению с дру-
гими разделами анатомии, отсылающая в поисках ви-
зуального подкрепления преимущественно к схемати-
ческим изображениям, что создает в совокупности с 
терминологическими особенностями неизбежные труд-
ности в формировании целостного систематизирован-
ного представления.  

Расширение возможностей диалогового общения 
обучающихся с преподавателем-консультантом значи-
тельно повысит возможности освоения студентами 
данного раздела дисциплины. 

Кроме того, студенты будут уделять больше внима-
ния изучению вегетативной нервной системы, если 
выделить эту учебную тему в качестве самостоятельно-
го раздела дисциплины с отдельным текущим контро-
лем, за который начисляются баллы. В этом случае у 
студентов появится дополнительный стимул для изу-
чения вегетативной иннервации органов.  

Выводы 
Актуальной проблемой освоения дисциплин, изу-

чаемых с использованием ЭОиДОТ, является модерни-
зация системы обучения, адекватная особенностям 
дистанционного преподавания учебного материала. 
Анализ качества знаний студентов, изучающих раздел 
анатомии человека, касающийся систем обеспечения и 
регуляции движений с использованием ЭОиДОТ, вы-
явил различие уровней освоения ее тем, определив те 
из них, что, вызывая наибольшие затруднения, оцени-
ваются при тестовом контроле ниже.  Причинами низ-
кого уровня знаний этих тем, в частности анатомии 
вегетативной нервной системы, может быть недоста-
точная мотивированность студентов к их изучению, 
обусловленная слабым пониманием необходимости 
данных знаний в будущей профессиональной деятель-
ности,  а также отсутствием отдельного текущего кон-
троля, дающего дополнительные баллы. При этом вы-
сокий уровень сложности и низкая наглядность  учеб-
ного материала затрудняют самостоятельное обучение.  

В целях совершенствования качества обучения не-
обходимо модернизировать модель дистанционного 
курса дисциплины, повысив качество контента. Для 
этого, очевидно, необходимо выделить учебную тему 
«Вегетативная нервная система» в качестве самостоя-
тельного раздела дисциплины. Контент дистанционно-
го курса необходимо дополнить учебным материалом 
по разделу «Вегетативная нервная система», используя 
в качестве средств самоконтроля усвоения материала 
ситуационные задачи, акцентирующие важность зна-
ния этого раздела дисциплины для специалиста в об-

Физическая культура и спорт в системе образования 



  

35 

 

   

 

ласти физической культуры и спорта, что повысит мо-
тивацию студентов к обучению. Для повышения на-
глядности изучаемого материала целесообразно допол-
нить иллюстративный материал сводными схемами 
вегетативной иннервации организма, определяющими 
характер оказываемых регуляторных влияний (в тек-
стовых учебниках преимущественно представлены 
схемы иннервации отдельных органов), что дает общее 
представление о положении и взаимосвязях структур-
ных компонентов вегетативной нервной системы, их 
функциональном назначении. Также необходимо сти-
мулировать студентов, обучающихся с использованием 
ЭОиДОТ, пользоваться дополнительными индивиду-
альными консультациями, которые помогут им разо-
браться в наиболее сложных вопросах дисциплины. 
Для повышения качества оценки знаний студентов 
следует ввести дополнительный текущий контроль по 
разделу «Вегетативная нервная система», существенно 
расширив банк вопросов по этой учебной теме. 
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Постановка проблемы 
Обращение к понятиям «ценность» и «ценностные 

ориентации» обусловлено их особой значимостью в 
формировании личности студента. С психолого-педаго-
гической стороны систему ценностей необходимо рас-
сматривать как внутренний мотивационный стержень 
личности будущего магистра как специалиста с про-
фессиональным образованием. При этом отметим, что 
основным направлением в воспитании любого обучаю-
щегося является не только овладение профессиональ-
ными компетенциями, но и формирование высших 
ценностей в таких областях, как нравственности – до-
бра, познания – истины; права и политики – справед-

ливости; эстетики – прекрасного 1.© 
Как выявлено, в настоящий момент в определении 

категории «ценность» существуют разнообразные под-
ходы, суммируя которые О.Г. Дробницкий, выделил 
несколько концепций такие, как: 

- «функциональную», рассматривающую ценно-
сти как в первую очередь средство удовлетворения по-
требностей общества и личности; 

- «сигнификативную», которая анализирует 
ценности с точки зрения их значимости для конкрет-
ной личности и общества в целом; 

                                                           
© Григорьев О.А., Стеблецов Е.А., Туманцев К.В.,  
Валиев С.К., 2019 

- «оценочную», которая рассматривает ценности 
с точки зрения устремлений деятельности человека и 

его отношений к своей деятельности 4. 
Понятие «ценность» неразрывно связано с поняти-

ем «ценностные ориентации», которое объединяет в 
системное отношение непосредственно саму ценность и 

ее конкретного носителя 2. 
В ходе профессиональной деятельности тренер, учи-

тель физической культуры вступает в социальные от-
ношения, определяющие динамику смысложизненных 
ориентаций в процессе возникновения новых связей, 
что в первую очередь стимулирует развитие личности. 
Формирование, развитие и реализация личностных 
характеристик молодого специалиста возможно только 
при наличии положительной мотивации, что в даль-
нейшем определяет структуру профессиональных цен-

ностей профессии 2; 3. 
Можно утверждать, что ценностные ориентации 

личности в первую очередь зависят от жизненного 
опыта человека, его воспитания и образования, персо-
нальных взглядов, условий жизни и общественного 
окружения.  

Магистрант, опираясь на личную систему ценно-
стей, созданную их иерархию, определяется в конеч-
ном итоге с отношением к явлениям и объектам окру-
жающего мира – как к самому себе, так и к другим 
людям, организует и следует в своей деятельности оп-
ределенной модели поведения. 
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По нашему мнению, профессиональное становление 
магистров является системной и многогранной харак-
теристикой, определяющий образовательный процесс, 
в первую очередь, в направлении становления его лич-
ности как субъекта будущей профессиональной дея-
тельности и, соответственно, требует накопления у ма-
гистров ценностно-смыслового опыта в области физи-
ческой культуры и спорта на основе личностной про-
фессиональной позиции [3]. В связи с этим нами пред-
принята попытка изучения ценностных ориентаций 
магистров, обучающихся по профилю «Образование в 
области физической культуры», с целью корректиров-
ки педагогических и образовательных воздействий в 
формировании более позитивного отношения к буду-
щей профессии. 

Цель исследования: выявить ценностные ориента-
ции магистров обучающихся по профилю «Образование 
в области физической культуры и спорта» и их про-
фессиональные устремления. 

Методика исследования: для определения ценност-
ных ориентаций магистров использовался тест М. Ро-
кича «Ценностные ориентации». Данный тест позволя-
ет выявлять направленность личности магистрантов, 

отношение к окружающему миру, отношение к себе 
как к личности, ключевые мотивы поступков, и самое 
главное – основу «философии жизни». В ходе исследо-
ваний магистрантам (20 человек) предлагалось оценить 
значимость (проранжировать) 36 ценностей (две груп-
пы – терминальные и инструментальные – по восемна-
дцать в каждой), которые М. Рокич предлагает иерар-
хировать следующим образом: значимые, предпочи-
таемые ценности – ранги с 1 по 6; безразличные, ин-
дифферентные – ранги с 7 по 12; незначимые, отвер-
гаемые – ранги с 13 по 18. 

Результаты исследования 
Проведенные исследования показали разбросанную 

картину ценностных ориентаций магистрантов, что 
связано не только с их личностными различиями, но и 
с неоднородностью их базового образования, вида 
спорта, трудовой деятельности. При подведении итогов 
исследования мы определили суммарный ранг каждой 
отдельно взятой ценности по всем испытуемым и в 
дальнейшем проранжировали ценности в целом. Ре-
зультаты исследования представлены в таблице 1 по 
значимости ценностных ориентаций. 

 
Таблица 1 – Ценностные ориентации магистров по профилю «Образование в области  

физической культуры и спорта» 

Терминальные ценности Ранг Инструментальные ценности Ранг 

Предпочитаемые ценности 

Здоровье (физическое и психическое) 1 
Независимость (способность действовать само-
стоятельно, решительно) 

1 

Счастливая семейная жизнь 2 
Образованность (широта знаний, высокий 
культурный уровень) 

2 

Активная деятельная жизнь (полнота и эмоцио-
нальная насыщенность жизни) 

3 
Воспитанность (хорошие манеры, умение вести 
себя в соответствии с нормами культуры пове-
дения) 

3 

Наличие хороших и верных друзей 4 
Самоконтроль (сдержанность, самодисципли-
на) 

4 

Жизненная мудрость (зрелость суждений и здра-
вый смысл, достигаемые благодаря жизненному 
опыту) 

5 
Ответственность (чувство долга, умение дер-
жать свое слово) 

5 

Интересная работа 6 
Широта взглядов (умение понять чужую точку 
зрения, уважать иные вкусы, обычаи, при-
вычки) 

6 

Безразличные ценности 

Развитие (работа над собой, постоянное физическое 
и духовное совершенствование) 

7 Жизнерадостность (оптимизм, чувство юмора) 7 

Любовь (духовная и физическая близость с люби-
мым человеком) 

8 Исполнительность (дисциплинированность) 8 

Продуктивная жизнь (максимально полное исполь-
зование своих возможностей, сил и способностей) 

9 Честность (правдивость, искренность) 9 

Материально обеспеченная жизнь (отсутствие мате-
риальных проблем) 

10 
Твердая воля (умение настоять на своем, не 
отступать перед трудностями) 

10 

Свобода (самостоятельность, независимость в суж-
дениях и поступках) 

11 
Аккуратность (чистоплотность, умение содер-
жать в порядке вещи, четкость в ведении дел) 

11 

Познание (возможность расширения своего образо-
вания, кругозора, общей культуры, интеллекту-
альное развитие) 

12 
Рационализм (умение здраво и логично мыс-
лить, принимать обдуманные, рациональные 
решения) 

12 

Отвергаемые ценности 
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Терминальные ценности Ранг Инструментальные ценности Ранг 

 

Уверенность в себе (внутренняя гармония, свобода 
от внутренних противоречий, сомнений) 

13 
Терпимость (к взглядам и мнениям других, 
умение прощать другим их ошибки и заблуж-
дения) 

13 

Общественное признание (уважение окружающих, 
коллектива, коллег) 

14 Чуткость (заботливость) 14 

Творчество (возможность заниматься творчеством) 15 
Эффективность в делах (трудолюбие, продук-
тивность в работе) 

15 

Удовольствия (приятное, необременительное вре-
мяпрепровождение, отсутствие обязанностей, раз-
влечения) 

16 
Непримиримость к недостаткам в себе и дру-
гих 

16 

Счастье других (благосостояние, развитие и совер-
шенствование других людей, всего народа, челове-
чества в целом) 

17 Смелость в отстаивании своего мнения 17 

Красота природы и искусства (переживание пре-
красного в природе и в искусстве) 

18 
Высокие запросы (высокие требования к жиз-
ни и высокие притязания) 

18 

 
Обращение к результатам исследования показывает, 

что доминирующими терминальными ценностями для 
магистрантов являются «здоровье» и «счастливая се-
мейная жизнь». Ценность «интересная работа», хоть и 
не занимает ведущего положения, но все же является 
предпочитаемой ценностью. Также отметим, что такая 
ценность, как «развитие (работа над собой, постоянное 
физическое и духовное совершенствование)» не входит 
в число предпочитаемых.  

Вызывает тревогу, что такая ценность, как «творче-
ство» является для магистрантов отвергаемой, ведь и 
сама физическая культура носит творческий характер, 
и обучение в магистратуре предполагает в первую оче-
редь развитие творческих качеств в процессе научно-
исследовательской работы. 

Среди инструментальных ценностей на первом мес-
те в процессе ранжирования у магистрантов определе-
на ценность «независимость», что характеризует обу-
чающихся как личностей, способных действовать са-
мостоятельно. Данный факт подтверждают беседы с 
магистрантами, в ходе которых выявлено, что 50% 
обучающихся приняли решение о поступлении в маги-
стратуру самостоятельно, а не под валянием тренера, 
учителя, родителей, друзей. 

Обращает на себя внимание тот факт, что такие 
ценности как «рационализм» и «смелость в отстаива-
нии своего мнения» не являются значимыми для маги-
странтов, что говорит также о недопонимании роли 
научной работы в процессе обучения в магистратуре. 

Анкета М. Рокича была дополнена рядом вопросов, 
определяющих профессиональные устремления буду-
щих магистров.  

Было выявлено, что 62,5% магистрантов планиру-
ют работать в сфере физической культуры, как прави-
ло, в коммерческих структурах и спортивно-оздоро-
вительных клубах. 25% магистрантов не определились 
с будущей профессией. Планируют работать тренером 
10,5% обучающихся. Отметим, что только 2% не ви-
дят себя работающим в сфере физической культуры и 
планируют профессиональную деятельность в иной 
области. К сожалению, приходится констатировать, 
что ни один из опрошенных не планирует на данный 
момент работать учителем физической культуры. В 
ходе дальнейших бесед было выявлено, что причиной 
этого является, в первую очередь, низкая заработная 
плата, низкий статус учителя и высокая профессио-
нальная нагрузка. Магистранты изменили бы свой вы-

бор в пользу работы в школе при наличии зарплаты в 
среднем 50-60 тысяч в месяц в городской школе и 40-
45 тысяч в сельской школе. 

Заключение 
Проведенное исследование по вопросу ценностных 

ориентации магистров, обучающихся по профилю «Об-
разование в области физической культуры и спорта», и 
их профессиональных устремлениях позволило сделать 
вывод, что 73% магистров имеют желание и устремле-
ние работать по полученной специальности, 27% маги-
стров не определились с будущей профессией и 50% 
самостоятельно приняли решение по выбору образова-
ния. Данные показатели вселяют определенный опти-
мизм в подготовке профессиональных кадров отрасли 
физической культуры и спорта. 
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Аннотация. Применение на занятиях специально 

направленных средств физического воспитания в соче- 
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Актуальность данного исследования обусловлена 

тем, что основная проблема современности – это здоро-
вье молодого поколения. С каждым годом уровень дви-
гательной работоспособности падает. И с каждым го-
дом молодых людей, которым все более сложно выпол-
нять двигательные действия, становится все больше. © 

В своем исследовании мы предположили, что при-
менение на занятиях со студентами специально на-
правленных средств физического воспитания, взятых 
из спортивных единоборств и ориентированных на раз-
витие различных сторон моторики, позволит индиви-
дуализировать процесс физического воспитания и 
обеспечит постепенное повышение физической работо-
способности студентов. 

Цель работы: доказать эффективность применения 
специально подобранного комплекса упражнений, спо-
собствующего повышению физической работоспособно-
сти студентов высших учебных заведений. 

Для достижения цели была поставлена следующая 
задача: определить влияние рекомендованных упраж-
нений на повышение уровня физической работоспособ-
ности студентов. 

Физическая работоспособность – это способность 
человека к выполнению физической работы, о чем су-
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дят, прежде всего, на основании реакций его физиоло-
гических систем. При этом определяющими факторами 
являются тренированность и врожденные способности. 
Кроме этого, на работоспособность влияют возраст, 
пол, общее состояние здоровья, конституция и мышеч-
ная масса, а также влияние окружающей среды. 

Границы физической работоспособности определя-
ются по тому, как долго может выполняться опреде-
ленная мышечная работа и насколько хорошо регули-
руются физиологические функции, ответственные за 
снабжение мускулатуры кислородом и питательными 
веществами. Умеренная работа может выполняться 
неопределенно долго. В этом случае сохраняется доста-
точное кровоснабжение работающих мышц. Таким об-
разом, одним из лимитирующих факторов при такой 
нагрузке является реакция кровеносных сосудов на 
продукты метаболизма. 

Педагогический эксперимент проходил с сентября 
2018 г. по май 2019 г. в ГОУ ВО МО МГОУ. В экспе-
рименте приняли участие 30 человек (юноши) 2-го года 
обучения. Были созданы 2 группы по 15 человек в ка-
ждой – контрольная и экспериментальная. 

Учащиеся занимались два раза в неделю по 90 ми-
нут. Основными формами организации занятий физи-
ческими упражнениями было учебное занятие. Во всех 
группах развитие двигательных качеств осуществля-
лось в ходе выполнения рабочей программы дисципли-
ны «Физическая культура» ГОУ ВО МО МГОУ. Но в 
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планировании учебного процесса для эксперименталь-
ной группы было увеличено количество специальных 
упражнений, взятых из спортивных единоборств. Для 
развития двигательных качеств большинство занятий 
(70%) проводилось на свежем воздухе по методике, 
разработанной нами. В контрольных группах занятия 
проводились по общепринятой методике в отделениях 
ОФП с элементами легкой атлетики. 

В начале педагогического эксперимента как в кон-
трольной, так и в экспериментальной группе опреде-

лялись показатели функционального состояния уча-
щихся – это и стало отправной точкой нашего экспе-
римента. 

Уровень функционального состояния учащихся мы 
определяли по специальному тесту (рис. 1), разрабо-
танному А.О. Акапяном в центре спортивных едино-
борств ФГБУ ФНЦ ВНИИФК [1]. Данный тест – моди-
фицированная проба Руфье-Диксона. 

 

 
 

Рис. 1 – Уровень функциональной подготовленности 
 

На рисунке 1: СД – систолическое давление, ДД – диастолическое давление; ЧСС и ЧСС1 – пульс в покое, 
ЧСС2 – пульс после 30 приседаний, ЧСС3 – пульс после 1 минуты восстановления; УФ – уровень функциониро-
вания, ФН – напряжение систем регуляции, ФР – функциональный резерв (или уровень функциональной подго-
товленности) [1]. Здесь следует отметить, что модель уровня функционального резерва (ФР) у спортсменов-
мужчин составляет 35 единиц. 

 
Педагогический эксперимент проходил в естествен-

ных условиях в три этапа. При разработке комплексов 
преследовалась цель последовательного развития дви-
гательных качеств.  

На первом этапе (сентябрь-ноябрь) было проведено 
первое тестирование, а также намечен план начального 
тренировочного цикла. Далее использовались преиму-
щественно упражнения циклического характера 
(прыжково-беговые упражнения с различными вариа-
циями). Также акцентировалось внимание на развитии 
координационных способностей, работе ног и рук (ос-
нова единоборств) – упражнения на «Координационной 
лесенке» (рис. 2) и др. В комплексы включались обще-
развивающие, специально-подготовительные и упраж-
нения из спортивных единоборств. При этом предпоч-
тение отдавалось преимущество простым, доступным 
упражнениям, выполнение которых не требовало осо-
бых знаний и умений. 

На втором этапе (декабрь-март) проводилось про-
межуточное тестирование. После чего в программу за-

нятий были включены скоростно-силовые упражнения, 
упражнения на ловкость и силовую выносливость (уп-
ражнения с отягощениями, подтягивание на перекла-
дине на время, сгибание-разгибание туловища количе-
ство раз на время, челночный бег со специальными 
заданиями и др.). 

На третьем этапе (апрель – май) использовался 
комплексный подход к применению упражнений, сти-
мулирующих как аэробную, так и анаэробную направ-
ленность, совершенствующих двигательные качества. 
Развитие выносливости также осуществлялось на всех 
занятиях, характер проявления ее видоизменялся в 
зависимости от решаемых на занятиях задач – скоро-
стной, силовой, скоростно-силовой. В программу заня-
тий на третьем этапе также был включен игровой ме-
тод. В заключение третьего этапа проводилось кон-
трольное тестирование. 
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Рис. 2 – Координационная лесенка 
 

Таблица 1 – Уровень функционального состояния студентов в начале и конце эксперимента 
 

Группы 
Периоды исследова-

ния 
Xср ± σ ∑15 R 

Прирост к исходным 
данным 

ЭГ 

И.Д. 11,38 ± 2,91 170,79 

≈0,76 

- 

П.Д. 13,3 ± 2,54 199,51 +1,91 

К.Д. 16,84 ± 4,78 252,65 +3,54 

КГ 

И.Д. 10,45 ± 3,36 156,89 

≈0,67 

- 

П.Д. 14,91 ± 3,01 223,74 +4,45 

К.Д. 15,66 ± 3,11 235,02 +0,75 

 

Условные обозначения: И.Д. – исходные данные; П.Д. – промежуточные данные; К.Д. – контрольные данные 
(в конце учебного года). 

 
Таблица 2 – Качественная оценка функционального состояния [1] 

 

Качественная оценка ФР (отн.ед.) 

Отлично ≥ 30 

Хорошо 16-29 

Удовлетворительно 11-15 

Плохо <11 

 
Заключение 
При подведении итогов эксперимента было выявле-

но, что уровень функционального состояния студентов 
экспериментальной и контрольной группы в течение 
учебного года значительно повысился. Однако следует 
отметить следующие различия: после первого этапа 
эксперимента значительно увеличился прирост данных 
в контрольной группе и составил +4,45 у.е. (табл. 1, 
2). В экспериментальной группе за такой же период 
времени также произошли положительные изменения, 
однако величина этих изменений оказалась в два раза 
меньше. 

Однако в заключительной части данные экспери-
ментальной группы не только сравнялись с контроль-
ной, но и вышли вперед. Прирост данных после 
третьего этапа составил +3,54 и +0,75 соответственно. 
Также хочется отметить, что в экспериментальной 
группе была решена основная задача нашего экспери-
мента – постепенное повышение физической работо-
способности. 

Комплексный подход к развитию двигательных ка-
честв, основу которого составляли физические нагруз-
ки разной интенсивности, оказал благоприятное влия-
ние и на укрепление здоровья экспериментальных 
групп. Известно, что одним из объективных критериев 

здоровья человека является уровень физической рабо-
тоспособности. Высокая работоспособность служит по-
казателем стабильного здоровья и, наоборот, низкие ее 
значения рассматриваются как фактор риска для здо-
ровья (табл. 2).  

Специальные упражнения, взятые из спортивных 
единоборств, являются отличным средством физиче-
ской подготовки, способствуя развитию различных 
физических качеств. Целесообразно использовать уп-
ражнения из спортивных единоборств на протяжении 
всего этапа обучения, т.к. они в большей степени по-
могают овладеть необходимым набором нужных физи-
ческих качеств и умений.  
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Аннотация. В статье анализируется состояние нормативов и показателей фи-
зической и функциональной подготовленности современных учеников началь-
ной школы. Показана тенденция к снижению нормативов ВФСК ГТО в дейст-
вующей редакции по сравнению с нормами этого комплекса 1972 года. Авторы 
предлагают программу дополнительного образования по общефизической подго-
товке для улучшения показателей физической и функциональной подготовлен-
ности детей 10-11 лет, реализованной по блочному принципу.  
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Аbstract. The article analyzes the state of standards and indicators of physical and functional preparedness of 

modern primary school students. The trend towards a decrease in the standards of the WFSC TRP in the current ver-
sion compared to the norms of this complex in 1972 is shown. The authors propose a program of additional education 
on general physical training to improve the physical and functional fitness of children 10-11 years, implemented on a 
block principle. 
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В современных литературных источниках широко 
обсуждается вопрос о физическом состоянии и уровне 
функциональной подготовленности современных 
школьников, которые в значительной степени опреде-
ляют состояние их здоровья. Эти данные необходимы 
для реформирования современной системы физическо-
го воспитания, проведения осознанных мер для улуч-
шения здоровья современных школьников. © 

Подавляющее большинство авторов констатируют 
факт резкого снижения уровня физической подготов-
ленности, функционального состояния, физического 
развития учащихся общеобразовательных школ [1; 2; 
5]. 

О слабой физической подготовленности учащихся 
свидетельствует мониторинг результатов испытаний 
Всероссийского комплекса ГТО, по результатам кото-
рого у школьников выявлен низкий уровень развития 
собственно силовых способностей, общей выносливо-
сти, гибкости [6; 8; 10]. 

Традиционно физическое воспитание занимает зна-
чительное место в развитии личности, укреплении здо-
ровья, формировании гражданских качеств подрас-
тающего поколения, а недостаточное внимание к во-
просам физического воспитания в образовательных 
организациях ведёт к ухудшению здоровья школьни-
ков. 

Важную роль в сокращении числа здоровых 
школьников играет недостаточный объём двигательной 
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активности, который официально ограничивается тре-
мя уроками физической культуры в неделю, что со-
ставляет 2 часа 15 минут, при естественных потребно-
стях – 6-8 часов. Проведённые ранее исследования по-
казывают, что школьники придерживаются разных 
путей при организации своей двигательной активности 
[3]:  

- в первом случае – объём двигательной актив-
ности складывается из дополнительных занятий физи-
ческой культурой и спортом и включения в режим дня 
утренней зарядки, посещения спортивных секций, са-
мостоятельных занятий спортом; 

- во втором случае двигательная активность вы-
полняется время от времени в виде эпизодического 
пребывания на свежем воздухе, включающего в основ-
ном обычную ходьбу и минимальное время самостоя-
тельных спортивных занятий. 

Недостаток двигательной активности негативно 
сказывается на физической подготовленности, физиче-
ском развитии, приводит к нарушению здоровья. По 
данным Минздравсоцразвития России, около 60% обу-
чающихся имеют нарушения здоровья и только 14% 
обучающихся старших классов считаются практически 
здоровыми [9]. Это позволяет отнести к числу актуаль-
ных проблему изучения двигательной активности 
школьников. 

Цель исследования – совершенствование процесса 
физического воспитания школьников 10-11 лет. 

Методика и организация исследования. Для дости-
жения цели исследования применялся анализ 
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нормативных показателей норм ГТО 1972 г. и 2017 г., 
и была разработана программа дополнительного обра-
зования для детей 10-11 лет по общей физической под-
готовке. Влияние программы на основные показатели 
физической и функциональной подготовленности 
школьников проверялось в ходе констатирующего пе-
дагогического эксперимента, в котором приняли уча-

стие 41 мальчик и 38 девочек ГБОУ СОШ №1106 
ЮЗАО г. Москвы в период 01.04.2018 – 31.01.2019 
года. Педагогическое тестирование предусматривало 
определение 14 показателей физической и функцио-
нальной подготовленности.  

Программа общей физической подготовки включала 
пять разделов, которые представлены в таблице 1.

 
Таблица 1 – Распределение учебной нагрузки для группы общей физической подготовки 

 

№ Название разделов Количество часов 

1 Теория и методика физической культуры и спорта 42 

2 Общая физическая подготовка 88 

3 Специальная физическая подготовка 24 

4 Соревнования и контрольные испытания 14 

5 Другие виды деятельности 36 

 ИТОГО 204 

 
Фрагменты распределения учебной нагрузки в учебно-тематическом плане представлены в таблице 2. 
 

Таблица 2 – Учебно-тематический план для группы общей физической  
подготовки первого года обучения 

 

№ п/п Название разделов и тем Количество часов 

Всего Теория Практика 

1. Теория и 
методика физи-
ческой культуры 
и спорта 

1.1. Значение общей физической под-
готовки в пубертатный период развития 
детского организма. 

1.2. Особенности биомеханики вы-
полнения упражнений детьми 10-11 лет 

1.3. Технология применения целост-
ного метода обучения физическим уп-
ражнениям. 

1.4. Проектирование общей физиче-
ской подготовки в годичном цикле. 

1.5. Принципы создания комплексов 
упражнений общей физической подго-
товки 

42 10 32 

2. Общая фи-
зическая подго-
товка 

 

2.1. Понятие здорового образа жизни 
2.2. Общеразвивающие упражнения в 

движении и на месте для развития ос-
новных групп мышц 

2.3. Общеразвивающие упражнения с 
предметами и без предметов 

2.4. Упражнения для развития физи-
ческих качеств (сила, гибкость, быстрота 
выносливость)  

88 24 64 
56 

3. Специаль-
ная физическая 
подготовка 

 

3.1. Упражнения на снарядах и тре-
нажерах 

3.2. Избирательное развитие крупных 
групп мышц 

3.3. Специальные упражнения освое-
ния техники видов спорт 

 
 
 
 

24 6 
2 

18 
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№ п/п Название разделов и тем Количество часов 

Всего Теория Практика 

4. Другие ви-
ды деятельности 

4.1. Подвижные игры 
4.2. Подвижные игры с элементами 

базовых видов спорта 
4.3. Эстафеты с элементами соревно-

ваний 

36 6 
8 

30 

5. Контроль 
уровня физиче-
ской подготов-
ленности 

5.1. Соревновательная деятельность 
5.2. Контрольные тестирования 
5.3. Педагогические наблюдения 
 

14 2 
2 

12 

Всего  204 48 
46 

156 

При реализации отдельных составляющих про-
граммы ОФП были использованы комплексы различ-
ных упражнений:  

 общеразвивающие упражнения без предметов 
(раздел 1); 

 общеразвивающие упражнения на месте в па-
рах (раздел 2); 

 комплекс специальных упражнений для укре-
пления мышц спины и пресса (раздел 3) 

 другие виды деятельности в виде подвижных 
игр, в том числе с элементами базовых видов спорта, и 
эстафеты с элементами соревнований (раздел 4). 

Занятия по программе дополнительного образова-
ния проводились 3 раза в неделю по 2 часа в виде сек-
ции по общей физической подготовке для учащихся 5 
классов. 

Результаты и обсуждение. В таблице 3 представле-
ны данные анализа нормативных требований ГТО 1972 
г. и 2019 г. Сравнение нормативов для детей 11-12 лет 
показывает, что нормативы в тестовых заданиях, на-

правленных на оценку быстроты, выносливости и ско-
ростно-силовой подготовленности 2019 года, предъяв-
ляют требования более низкого уровня по сравнению с 
нормативами 1972 года. Например, в беге на 60 м 
норматив для получения мальчиками серебряного 
значка предусматривает преодоление этой дистанции 
за 10.0 с в 1972 г., а в 2017 г. – за 10,4 с, соответст-
вующие нормы для получения золотого знака состави-
ли 9,2 с и 9,5 с. Аналогичное снижение можно видеть 
и у девочек этого возраста. 

В нормативе теста «прыжок в длину с места», ха-
рактеризующего скоростно-силовые качества, также 
нормативы 2017 г. снижены по сравнению с 1972 г. 
Эта тенденция сохраняется и в других тестовых пока-
зателях – в плавании, лыжах, что характеризует сни-
жение требований к уровню физической подготовлен-
ности детей 11-12 лет, предъявляемых в нормах 2017 
года. Это является косвенным подтверждением ухуд-
шения состояния здоровья детей школьного возраста. 

 
Таблица 3 – Сравнение показателей нормативов ГТО для детей 10-12 лет  

по официальным данным [6; 7] 
 

Показатели м/д 

Нормативы 1972 г. для детей  
10-11 лет, I ступень 

Нормативы 2019 г. для детей  
11-12 лет, III ступень 

серебряный золотой брон- 
зовый 

сереб- 
рянный 

золо- 
той 10-11 12-13 10-11 12-13 

Бег 30 м, с 
5,8* 
6,0 

 
5,2 
5,4 

- 
 

5.7 
6.0 

5.5 
5.8 

5.1 
5.3 

Бег 60 м, с 
- 
- 

10.0 
10.2 

- 
- 

9.2 
9.6 

10.9 
11.3 

10.4 
10.9 

9.5 
10.1 

Прыжок в длину с места, см 
310 
260 

340 
300 

340 
300 

380 
350 

270 
230 

280 
240 

335 
300 

Прыжок в высоту, см 
95 
85 

105 
100 

105 
95 

115 
110 

- 
- 

- 
- 

- 
- 

Подтягивание, раз 
3 
- 

5 
- 

5 
- 

7 
- 

3 
- 

4 
- 

7 
- 

Подтягивание из виса лежа 
- 
- 

- 
- 

- 
- 

- 
- 

11 
9 

15 
11 

23 
17 

Поднимание туловища из положе-
ния лёжа на спине, раз 

- 
- 

- 
- 

- 
- 

- 
- 

32 
28 

36 
30 

46 
40 

Метание мяча, м 
30 
20 

35 
23 

35 
23 

40 
26 

24 
16 

26 
18 

33 
22 

Плавание без учёта 
времени, м 

25 
25 

50 
50 

- 
- 

- 
- 

- 
- 

- 
- 

- 
- 

Плавание 50, мин. с - - 1.20 1.05 1.30 1.20 1.10 
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Показатели м/д 

Нормативы 1972 г. для детей  
10-11 лет, I ступень 

Нормативы 2019 г. для детей  
11-12 лет, III ступень 

серебряный золотой брон- 
зовый 

сереб- 
рянный 

золо- 
той 10-11 12-13 10-11 12-13 

- - 1.30 1.15 1.35 1.25 1.15 

Бег на лыжах 1 км, мин., с 
8.00 
8.30 

- 
- 

7.30 
8.00 

- 
- 

- 
- 

- 
- 

- 
- 

Бег на лыжах 2 км, мин., с 
- 
- 

14.00 
16.30 

- 
- 

13.00 
15.30 

14.10 
15.00 

13.50 
14.40 

12.30 
13.30 

 
В исследованиях В.А. Орлова [4] показаны причи-

ны этого снижения. По данным его исследований, про-
веденных в разных районах Москвы, 51% подростков 
вообще не бывают на свежем воздухе после возвраще-
ния из школы; перерыв между классными и домаш-
ними занятиями более чем у трети ребят не превышает 
1,5 часа. Понятно, что в этом случае школьники при-
ступают к выполнению домашних заданий, не отдох-
нув, и работоспособность у них резко понижена. 28,4% 
учащихся тратят на приготовление уроков более 3 ча-
сов, 12,8 процента — более 4 часов, а 4,4 процента — 

даже более 5 часов. Причем 73,7 процента школьников 
не устраивают никаких перерывов для отдыха, т.е. 
сидят за письменным столом непрерывно от 3-х до 5-и 
часов. 

Вторая часть исследования была направлена на 
реализацию программы дополнительного образования 
по общефизической подготовке. Анализ изменений 
показателей физической и функциональной подготов-
ленности школьников 10-11 лет представлен в таблице 
4. В начале педагогического эксперимента уровень 
развития всех показателей был низким. 

 
Таблица 4 – Изменение уровня физической и функциональной подготовленности школьников  

за время педагогического эксперимента 
 

№п/п 
Контрольное  
упражнение 

Время измерения Значение t  
критерия  
Стьюдента 

Достоверность  
различий, р Начало ПЭ Конец ПЭ 

1 2 3 4 5 6 

 Показатели физической подготовленности 

1 Бег 30 м, сек 
6.3±0,2* 
6,5±0,2* 

5,9±0,2 
6,1±0,2 

9,07 
8,73 

<0,001 
<0,001 

2 Прыжок в длину, см 
143±16 
141±16 

162±16 
152±16 

5,37 
2,99 

<0,001 
<0,01 

3 
Челночный бег 3 х 10, 
сек 

10,1±0,3 
10,6±0,3 

9,5±0,3 
9,9±0,3 

9,05 
10,16 

<0,001 
<0,001 

5 
Отжимание от скамей-
ки, раз. 

8±3 
6±3 

12±3 
11±3 

6,03 
7,26 

<0,001 
<0,001 

6 
Наклон вниз, стоя на 
скамейке, см 

6±2 
5±2 

 

11,2±2 
10,3±2 

11,80 
11,57 

<0,001 
<0,001 

7 6-минутный бег, м 
855±79 
840±63 

910±79 
894±63 

3,10 
3,73 

<0,01 
<0,01 

 Показатели функционального развития 

8 ЧСС в покое, уд/мин 
86 ±11 
88±6 

79 ±11 
82±6 

2,88 
4,35 

<0,001 
<0,001 

9 
Максимальная ЧСС, в 
нагрузке, уд/мин 

191± 13 
220± 19 

192± 13 
200±19 

0,34 
4,58 

>0,05 
<0,001 

10 
Относительная величина 
ЖЕЛ, мл/кг 

60 ±11 
49±9 

67 ±11 
55±9 

2,88 
6,16 

<0,001 
<0,001 

 

12 Проба Ромберга, сек 
17±3 
12±3 

23±3 
21±3 

9,05 
13,07 

<0,001 
<0,001 

13 Проба Штанге, с 
31 ±8 
28 ±7 

45 ±8 
34±7 

9,05 
3,73 

<0,001 
<0,001 

14 
Индекс Руфье-Диксона, 
усл.ед.; 

9,2±1,3 
9,2±1,3 

9,7±1,3 
9,7±1,3 

1,74 
1,68 

>0,05 
>0,05 

 
*В числителе – результаты обследования мальчиков, в знаменателе – результаты девочек. 
 
Как видно из представленной таблицы до начала 

педагогического эксперимента уровень развития всех 
показателей был низким (колонка 3 таблица 4). 

Дополнительные занятия, проводимые три раза в 
неделю, позволили существенно улучшить показатели 
развития основных физических качеств. Использова-
ние первой группы упражнений способствовало повы-
шению уровня развития гибкости и ловкости 
(р<0,001), упражнения второй и третьей группы – воз-
растанию показателей силы и быстроты (р<0,001), а 

включение подвижных игр и эстафет с элементами 
соревнований – развитию выносливости (р<0,001) и 
повышало интерес ребят к занятиям физической куль-
турой. 

Развитие основных физических качеств сопровож-
далось и увеличением показателей функционального 
развития организма как мальчиков, так и девочек. 
Частота сердечных сокращений (ЧСС), измеренная в 
спокойном состоянии после проведения подготовитель-
ной части занятия как у ребят, так и у девочек досто-
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верно уменьшалась (таблица 4). Увеличились показа-
тели реакции организма при выполнении тренировоч-
ной нагрузки в основной части занятия: частота сер-
дечных сокращений у девочек достоверно понизилась с 
220±19 уд/мин в начале до 200±19 уд/мин при завер-
шении педагогического эксперимента (р<0,001). У ре-
бят достоверного уменьшения этого показателя не от-
мечалось. Это может означать, что девочки более эмо-
ционально реагируют на выполнение беговой нагрузки 
и менее подготовлены физически к ее выполнению по 
сравнению с мальчиками. 

За время педагогического эксперимента достоверно 
возросли показатели относительной жизненной емко-
сти лёгких, пробы Ромберга и Штанге (р<0,001). Это 
подтверждает мнение специалистов, что выполнение 
физических упражнений способствует развитию дыха-
тельной системы, совершенствованию координацион-
ных способностей. Однако величина индекса Индекс 
Руфье-Диксона, который отражает показатели работо-
способности сердца при физической нагрузке, досто-
верно не меняет свою величину как у мальчиков, так и 
у девочек (р>0,05). Это означает, что в этом возрасте 
сердечно-сосудистая система не в полной мере адапти-
руется к выполняемым физическим нагрузкам. 

Полученные результаты были достигнуты за счет 
применения программы общей физической подготовки, 
основой которой является приоритетное воздействие 
упражнений скоростно-силовой направленности с раз-
личным сочетанием объемов скоростной и силовой 
компонентов нагрузки. Для этого наряду с упражне-
ниями базовых видов спорта внедрены комплексы спе-
циальных упражнений, не входящих в школьную про-
грамму с целью усовершенствовать общепринятую ме-
тодику проведения урока, а также результаты физиче-
ской подготовленности детей 10-11 лет.  

Приведенные в таблице 4 результаты, полученные в 
итоге применения программы в системе дополнитель-
ного образования, доказывают ее эффективность. 

Заключение 
Анализ нормативов всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса ГТО показывает тенденцию на 
снижение требований к физической подготовленности 
детей 10-11 лет в настоящее время по сравнению с 
нормами от 1972 года. Для преодоления такого поло-
жения была разработана программа дополнительного 
образования по общефизической подготовке для детей 
этого возраста, предусматривающая трёхразовые заня-
тия в неделю. Результатом апробирования такой про-
граммы стало улучшение показателей физической и 
функциональной подготовки детей 10-11 лет. 
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ВЛИЯНИЕ АТЛЕТИЧЕСКОЙ ГИМНАСТИКИ НА РАЗВИТИЕ ОБЩЕЙ ВЫНОСЛИВОСТИ СТУДЕНТОВ  
ТЕХНОЛОГИЧЕСКОГО ИНСТИТУТА 
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Российский государственный университет им. А.Н. Косыгина 
 
Аннотация. Будущему специалисту для дальнейшей профессиональной деятель-

ности необходимо выработать основные профессионально прикладные качества и 
умения. Определив содержание физической подготовки, важно подобрать эффек-
тивные средства для достижения этой цели. Изучив особенности работы и задачи 
будущих специалистов, преимущества развития основных физических, специаль-
ных физических, а также психологических качеств, выбрал систему средств подго-
товки к целенаправленному формированию этих качеств. Таким средством является 
атлетическая гимнастика как уникальный вид физических упражнений, всесторон-
не влияющих на организм в целом. В статье показаны положительные результаты 
роста общей выносливости студентов в процессе фи зического воспитания и значе- 

 
ние атлетической гимнастики в улучшении данного показателя, а также потенциал развития основных физиче-
ских качеств, профессиональных, жизненных умений и навыков средствами атлетической гимнастики.  

Ключевые слова: атлетическая гимнастика, физическое воспитание, общая выносливость. 
 

INFLUENCE OF ATHLETIC GYMNASTICS ON THE DEVELOPMENT OF GENERAL ENDURANCE  
OF STUDENTS OF THE INSTITUTE OF TECHNOLOGY 

 
Nikulin Yu. Iv., 
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Russian State University A. N. Kosygina 
 
Abstract. The future specialist needs to develop basic professional and applied qualities and skills for further pro-

fessional activities. When determining the content of physical fitness, it is important to find effective means to 
achieve this goal. Having studied the peculiarities of work and tasks of future specialists, the advantages of develop-
ing basic physical, special physical, as well as psychological qualities, I chose a system of means of preparation for 
thepurposeful formation of these qualities. This means athletic gymnastics as a unique type of exercise, comprehen-
sively affecting the body as a whole. The article shows the positive results of the growth of the overall endurance of 
students in the process of physical education and the importance of athletic gymnastics in improving this indicator. 
The potential for the development of basic physical qualities, professional, life skills and skills by means of athletic 
gymnastics. 

Key words: athletic gymnastics, physicaleducation, general endurance. 
 
Введение© 
В настоящее время специалистами с беспокойством 

отмечается тот факт, что действующая система физи-
ческого воспитания студенческой молодежи не справ-
ляется с существующими проблемами ухудшения 
уровня физического здоровья студентов и низкой эф-
фективностью образовательного процесса в сфере сбе-
режения здоровья. При поиске способов решения дан-
ных проблем за счет использования в образовательном 
процессе по физическому воспитанию студентов инди-
видуальных программ обучения хотелось бы остано-
виться на атлетической гимнастике. Следует отметить, 
что студенческая молодежь все больше отдает предпоч-
тение новым видам двигательной активности, среди 
которых на одно из первых мест выходят занятия, в 
которых используются разнообразные фитнес-техно-
логии [1]. Данная система практических занятий яв-
ляется составной частью дисциплины физического 
воспитания и имеет значительный арсенал разнообраз-
ных упражнений, форм и способов организации учеб-
ных занятий в вузе. Атлетическая гимнастика включа-
ет в себя целый спектр видов различной физической 
активности. Занятия по данной системе, дают возмож-
ность использовать упражнения, в которых движение в 
суставах, осуществляется в соответствии с анатомиче-
скими способностями и особенностями, с активным 
включением кинематических связей во всех плоско-
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стях с контролем    движения в каждой точке траекто-
рии. При этом одновременно нагружаются мышечные 
волокна, сердечно-сосудистая система, активный объем 
легких, суставно-связочный аппарат, увеличивается 
функциональная сила мышц. К ней относятся как уп-
ражнения без какого-либо отягощения, так и занятия 
с дополнительными весами и снарядами. Положитель-
ный эффект атлетической гимнастики можно отметить 
уже спустя три недели занятий. Посредством атлетиче-
ской гимнастики развиваются все основные физиче-
ские качества в первую очередь, конечно же, сила, но 
и на другие качества данный вид физического воспи-
тания оказывает не меньшее влияние. Такое качество, 
как общая выносливость у студентов, проявляется в 
способности человека совершать работу с заданными 
параметрами в течение длительного времени в услови-
ях неблагоприятных сдвигов внутренней среды орга-
низма [2]. Длительные, умеренные нагрузки ускоряют 
выведение продуктов распада из мышечной ткани, 
способствуют укреплению связочного аппарата, повы-
шению эластичности мышечных волокон и снижению 
хронических заболеваний суставов [3]. Целью данного 
исследования является разработка доступной для сту-
дентов всех уровней физической подготовленности и 
индивидуальных способностей, системы упражнений, 
которая повышает способность к длительному выпол-
нению какой-либо деятельности, не снижая ее эффек-
тивности. 
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Методы и организация исследования 
Влияние атлетической гимнастики на повышение 

уровня общей физической выносливости определялось 
на основе теста на общую выносливость. Данный тест 
характеризует реакцию сердечно-сосудистой системы 
на нагрузку и заключается в выполнении одномомент-
ной пробы. Тестирование проводилось в контрольной и 
экспериментальной группах в начале эксперименталь-
ного учебного года и в конце, после чего были сделаны 
выводы о результатах экспериментального комплекса. 
Тест проводился при следующих условиях:  

Отдых стоя без движения 3 минуты. 
Подсчитывалась частота сердечных сокращений 

(ЧСС) до нагрузки за 1 минуту (PS1). 
Выполнялось 20 глубоких приседания за 30 секунд. 
Без паузы подсчитывалась в положении стоя ЧСС 

после нагрузки за 1 минуту (PS2). 
Принимая ЧСС до нагрузки (PS1)за 100%, вычис-

лить ЧСС в процентах после нагрузки (PS2). Составля-
ется пропорция: PS1-100%; PS2-x%; x=PS2*100/PS1=; 

ΔPS= (PS2%-PS1%) =; 

Величина учащения (ΔPS), показывает разницу в 

процентах между PS1 и PS2 и дает возможность оце-
нить пробу.В тестировании принимали участие две 
группы студентов второго курса Новосибирского тех-
нологического института, по состоянию здоровья отне-
сенных к основной группе. Контрольная (n = 32) и 
экспериментальная (n = 30) группы студентов были 
сформированы свободным методом. Занятия имели 
общие части (разминка, заключительная часть). Экс-
периментальный комплекс упражнений по атлетиче-
ской гимнастике проводился в период 2018/2019 учеб-

ного года (36 недель, 72 часа занятий) в основной час-
ти продолжительностью 50 мин., на занятиях с де-
вушками и юношами 18–19 лет. Программа занятий 
состояла из упражнений со свободными весами, на 
тренажерах, упражнений с массой собственного тела и 
упражнений с использованием дополнительного инвен-
таря (резиновые амортизаторы, петли TRX, платформа 
BOSO). Комплекс состоял из упражнений на все груп-
пы мышц [4], количество подходов – три в каждом 
упражнении. В базовых упражнениях со свободными 
весами количество повторений выполнялось не более 6, 
интенсивность от 70% до 80% от лучшего результата, 
отдых между подходами составлял 1,5 минуты. При 
выполнении упражнений на тренажерах количество 
повторений было от 10 до 15 с интенсивностью 60% от 
лучшего результата, отдых между подходами – 60– 
90 секунд. С массой собственного веса упражнения 
выполнялись до отказа, отдых между подходами осу-
ществлялся от 40 секунд до 1 минуты. Занятия в кон-
трольной группе проводились в традиционном форма-
те. В основной части использовались упражнения об-
щей физической подготовки, элементы игровых видов 
спорта и гимнастики. 

Результаты и их обсуждение 
Сравнение результатов контрольных испытаний 

развития физических качеств под воздействием про-
граммы по атлетической гимнастике осуществлялось 
до и после педагогического эксперимента. Повторное 
тестирование, проведенное в конце исследования, вы-
явило значительное превышение в показателях одно-
моментной пробы, определяющих реакцию сердечно-
сосудистой системы на нагрузку. 

 
Таблица 1 – Результаты одномоментной пробы 

 

Группы Δ PS% в начале года Δ PS% в конце года Разница % 

Контрольная группа n=32 

Девушки 60±4 44±5 16±4 

Юноши 57±4 41±3 16±3 

Экспериментальная группа n=30 

Девушки 61±5 31±4 20±5 

Юноши 59±4 29±4 20±4 

 
Как видно из табл. 1, в начале исследования в изу-

чаемых показателях достоверных различий между 
группами выявлено не было, реакция сердечно-сосу-
дистой системы на нагрузку оценивалась как плохая. 
В конце учебного года показатели заметно изменились, 
в контрольной группе данный показатель среди юно-
шей и девушек стал удовлетворительным, изменения в 
положительную сторону увеличились на 16% в сред-
нем. В экспериментальной группе реакция на нагрузку 
оценивалась как хорошая, увеличение в положитель-
ную сторону составило в среднем 20%. 

Выводы 
Таким образом, полученные результаты примене-

ния выбранной программы физического воспитания, 
основанной на атлетической гимнастике, в учебном 
процессе, свидетельствуют о её результативности. Со-
четание упражнений со свободными весами, на трена-
жерах и с массой собственного тела, направленные на 
развитие силы и силовой выносливости при умеренных 
нагрузках влияют в большей мере на развитие функ-
циональных возможностей организма. На занятиях по 
атлетической гимнастике со студентами, как ни в ка-
ком другом виде спорта, имеется возможность в пол-
ной мере применять индивидуальный подход к обуче-
нию, что дает более качественное развитие основных 

физических качеств, в том числе и общей выносливо-
сти. Предложенная программа занятий атлетической 
гимнастикой обеспечивает развитие исследуемых фи-
зических качеств и физической подготовленностисту-
дентов. 
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Аннотация. В статье представлены данные по ре-

зультатам исследования сенсомоторных реакций кур-
сантов и слушателей организаций, осуществляющих 

образовательную деятельность и находящихся в ведении МВД России, и их влиянию на различные компоненты 
выстрела. В результате проведенного исследования определены индикаторы коррекции огневой подготовленности 
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Abstract. The article presents data on the results of the study of sensorimotor reactions of cadets and students of 

organizations engaged in educational activities and under the jurisdiction of the Ministry of internal Affairs of Rus-
sia, and their impact on various components of the shot. As a result of the study, the indicators of correction of fire-
arm preparedness of employees based on the data of the hardware-software complex of psychomotor evaluation were 
determined. 
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Введение© 
Формирование системы компетентностно-ориенти-

рованного обучения является одной из важнейших 
задач на современном этапе реформирования системы 
отечественного образования, в том числе и в ведомст-
венных вузах [4; 5]. Введение инновационных техно-
логий обучения стрельбе из боевого ручного стрелково-
го оружия в рамках огневой подготовки курсантов и 
слушателей позволит повысить качество обучения и 
существенно сократить время, отведенное на формиро-
вание основ техники стрельбы [2; 3; 4]. Анализ и 
обобщение ранее проведенных исследований по вопро-
сам взаимосвязи различных показателей психомотори-
ки и результатов стрельбы из боевого ручного стрелко-
вого оружия выявили их положительное влияние на 
формирование современной модели образовательного 
процесса на занятиях по огневой подготовке (Сад-
ков А.Н., 2010, Халфина Р.Р., 2015, Иванов Д.И., 
2015 и др.), однако в данных работах не затрагивалась 
проблема, связанная с изучением отдельных компо-
нентов функциональной готовности нервной системы к 
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выполнению стрелковых упражнений, не оценивалось 
влияние моторного компонента двигательной реакции 
на временные параметры стрелкового упражнения. 

Следовательно, изучение взаимосвязи психомотор-
ных качеств курсантов и слушателей с параметрами 
техники стрельбы (качество, общее время упражнения, 
среднее время одного выстрела, темп стрельбы) явля-
ется актуальным. 

Методы и организация исследования 
Исследование проводилось на базе Воронежского 

института МВД России. Выборочная совокупность со-
ставила 152 человека (курсанты 3 курса). Возраст 
20,2±0,7 лет. Уровень огневой подготовки оценивался 
при выполнении стрелковых упражнений: 1-е упраж-
нение (скоростная стрельба с места по неподвижной 
цели с заданной зоной поражения. Количество мише-
ней – 1, дистанция 10 м., зона поражения 21 х 29,7 
см., время 10 с); 2-е упражнение (скоростная стрельба 
с места с переносом огня по фронту. Количество ми-
шеней – 4, дистанция 10 м, зона поражения 21 х 29,7 
см, время 10 с)  

Исследование сенсомоторной реакции производи-
лось с использованием аппаратно-программного психо-
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диагностического комплекса «Мультипсихометр» в 
ходе реализации тестовых батарей СМР-1 (сенсомотор-
ная реакция – режим 1) и ПЦВ-6 (позиционно-
цветовой выбор – режим 6). 

Статистическая обработка экспериментального ма-
териала производилась с помощью табличного редак-
тора Microsoft Exsel на основе построения корреляцио-
ных матриц различных элементов теста.  

Результаты исследования и их обсуждения 
Исследовательская работа была выполнена поэтап-

но. На первом этапе изучался уровень огневой подго-
товки изучаемого контингента. Выявлено, что в ходе 
выполнения 1 стрелкового упражнения 60% курсантов 
поразили установленную зону 4 и более раза, 19% по-
разили зону 3 пулями, 10% – 2 пулями, 11% испы-
туемых не смогли успешно выполнить упражнение, 
либо превысив установленное время на выполнение 
упражнения, либо поразив мишень менее двух раз. 
Временной интервал выполнения упражнения варьи-

ровался от 5,85 до 13,61 с. При выполнении 2 упраж-
нения данные по качественному показателю сущест-
венно не изменились, однако увеличился временной 
интервал выполнения упражнения в среднем на 1,27 с. 
Опрос испытуемых подтвердил предположение о том, 
что наибольшие трудности при овладении техникой 
стрельбы из боевого оружия представляют вопросы 
соблюдения временных интервалов выстрелов и уп-
ражнения в целом. 

На следующем этапе оценивался уровень моторных 
функций изучаемого контингента. Проведенный ана-
лиз полученных данных выявил, что большая часть 
испытуемых (62%) показала средний и выше среднего 
результат скорости простой зрительно-моторной реак-
ции, а так же выше среднего и высокий уровень ста-
бильности исполнительских действий (66%) (таблица 
1).

 
 

Таблица 1 – Показатели уровня психомоторных функций изучаемого контингента  
(средние данные) 

 

№п\п Показатели Хср±m Сv ,в % 

1 Латентность реакции, мс. 256,74±27.36 10 

2 Уровень латентности по стандартиз. шкале ус.ед. 6,00±2,00 33 

3 Стабильность по стандартиз. шкале, ус.ед. 7,00±2,00 29 

4 Тренд стабильности, мс. 13,76±4,34 32 

5 Среднее время удержания клавиши, мс. 123,27±41,15 33 

 
С целью выявления взаимосвязи между результа-

тами стрельбы и психомоторными показателями изу-
чаемого контингента был проведан корреляционный 
анализ. Выявлено, что показатель «стабильность сен-
сомоторной реакции» имеет прямую взаимосвязь с ка-
чеством выполнения стрелковых упражнений (r1=0.49; 
r2 =0.45). При этом стабильность деятельности пока-
зывала нисходящий тренд в данных психомоторной 
реакции (СМР-1) и более точно определяла обратную 
взаимосвязь с результатами выполнения упражнений 
(r1= – 0.62; r2 = – 0.60). Показатели латентности ре-
акции по стандартизированному показателю и по чи-
словому в миллисекундах имеют обратную степень за-
висимости к результату выполнения упражнения (r1= 
– 0.51; r2 = – 0.42). Временные показатели стрелково-
го упражнения были проанализированы с точки зре-
ния времени выполнения упражнения, среднего време-
ни между выстрелами и коэффициента темпа стрель-
бы, через расчет среднеквадратичного отклонения вре-
менных показателей каждого выстрела.  

Установлено, что результат стрельбы при выполне-
нии второго упражнения связан с сохранением однооб-
разного темпа производства выстрела. При среднеквад-
ратичном отклонении временных показателей каждого 
выстрела стремящийся к нулю коэффициент корреля-
ции с результатом стрельбы составил (r2= – 0.64), на 
результаты выполнения первого упражнения данный 
показатель не имел достоверного влияния (r1 = -0.23).  

Анализ временных показателей выполнения стрел-
ковых упражнений и данных психомоторной реакции 
(СМР -1) не выявил корреляционной взаимосвязи с 
показателями латентности, стабильности, тренд (r1= – 
0.12±0.05; r2 = – 0.18±0.03).  

Следует учитывать, что сенсомоторные реакции 
имеют сложноорганизованную пространственно-вре-
менную структуру и включают в себя процесс воздей-
ствия стимула на рецептор, передачу нервного сигнала 
в корковые центры анализатора, анализ поступившего 
сигнала и формирование задачи на ответную реакцию, 
непосредственно двигательный акт. Функциональное 
состояние готовности определяется, в том числе рас-
пределением внимания между сенсорными и моторны-
ми процессами, и переключаемостью между ними. В 
ходе исследования проанализирован показатель «Сред-
нее время удержания клавиши» в тесте СМР-1 и про-
веден корреляционный анализ данного показателя в 
сравнении с элементами выстрела. Достоверного влия-
ния данного показателя на результативность стрельбы 
не установлено (r1 = 0.18, r2= 0.23). Однако, влияние 
на временные показатели имело прямую корреляцион-
ную взаимосвязь с показателем «Время выполнения 
упражнения» ( r1 = 0.6, r2= 0.64), с показателем 
«Среднее время выстрела» r1 = 0.56, r2= 0.61 (рис. 1). 

Сложные зрительно моторные реакции относятся к 
более высокому (картикальному) уровню моторных 
действий. При выполнении тестовой батареи ПЦВ-6 
заметно увеличилось среднее время латентности реак-
ции (в среднем на 161,99 мс), что связано с характером 
двигательных актов и более длительной оценкой по-
ступающего сигнала. Большая часть испытуемых по-
казала средний и выше среднего уровень стабильности 
исполнительских действий, высокий уровень скорости 
и точности зрительно-моторной реакции. 
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Рис. 1 – Зависимость среднего времени выполнения упражнения от среднего  
времени удержания клавиши в тесте СМР-1 

В ходе анализа результатов исследования по пока-
зателям ПЦВ-6 и уровню зависимостей с качественно-
количественными показателями стрельбы установлено 
незначительное снижение в сравнении с показателями 
СМР-1 корреляционных связей при выполнении более 
простого упражнения и повышение – в упражнении 
связанном с переносом огня по фронту. Стабильность 
исполнительских действий в коэффициентном выра-
жении имеет прямо пропорциональный уровень влия-
ния на результативность выполнения упражнения (r1-
1 = 0.35, r2-2 = 0.56). Данный факт подтверждается 
имеющейся связью с нисходящим трендом стабильно-
сти двигательного акта и результатом выполнения уп-
ражнения (r1-1 = -0.32, r2-2 = -0.51). Уровень зависи-
мости показателя латентности сложной зрительно-
моторной реакции и результатов стрельбы в сравнении 
с результатами СМР-1 снижался в первом упражнении 
(r1-1 = – 0.29), но имел тенденцию к увеличению во 
втором упражнении (r2-2 = -0.56). Общий показатель 
эффективности зрительно-моторной реакции частично-
го выбора, выраженный в стандартизированном число-
вом значении, имел прямую взаимосвязь с результата-
ми стрельбы (r1-1 = 0.46, r2-2 = 0.53). Временные по-
казатели выполнения упражнения наиболее значимо 
взаимосвязаны с моторным временем реакции, выра-
женным в показателе тестовой батареи ПЦВ-6 «Сред-
нее время удержания клавиши» (r1-1 = 0.54, r2-2 = 
0.48)  

Время удержания клавиши является дополнитель-
ным элементом в распределении внимания между сен-
сорным и моторным действием. При этом совокупные 
временные затраты на выполнение отдельного двига-
тельного акта представляются сложно организованным 
процессом, который зависит как от скорости воспри-
ятия (время реакции), так и от времени реализации 
(время удержания и отжима клавиши). 

Заключение 
Обучение технике стрельбы из боевого оружия и ее 

совершенствование следует осуществлять на основе 
сложно-координационного уровня запрограммирован-
ности как отдельных ее элементов, так и всей системы 
в целостные моторные акты, в рамках жестких про-
странственно-временных и динамических условий. Ус-
пешность обучения стрельбе зависит от качественного 
формирования мышечной памяти двигательных актов, 
высокой стабильности исполнительских действий, 
концентрации и устойчивости внимания. Последние в 
свою очередь являются элементами сенсомоторных 
качеств, на которые возможно влиять посредством ис-
пользования достижений теории и практики спортив-

ной тренировки. Выявлено, что моторный компонент 
(процесс нажатия, удержания и отжима клавиши) яв-
ляется одним из достоверных показателей уровня 
функционального состояния центральной нервной сис-
темы и входит в состав компонентов сенсомоторной 
реакции. Использование данных, полученных в ходе 
исследований сенсомоторных показателей, позволяет 
выстроить наиболее эффективный индивидуальный 
образовательный маршрут повышения огневой выучки 
сотрудников ОВД.  
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Abstract. The article presents the results of a comparative study that revealed an effective increase in the quan-

titative indicators of the flexibility test after using postural yoga. 
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Фитнес-технологии последние годы очень интен-

сивно развиваются, широко внедряя в своих програм-
мах восточные практики, в том числе и систему йоги, 
в частности ее постуральную разновидность. Согласно 
темпам и времени эти подходы проникают и в отечест-
венную практику физической культуры.© 

Физическая активность, работоспособность, эффек-
тивность учебной и повседневной деятельности, прояв-
ления жизненной позиции существенно зависят от са-
мочувствия, а, следовательно и от состояния здоровья 
и нормального функционирования организма. Это ка-
сается любого человека, и в особенности, студентов, 
организм которых завершает формирование и испыты-
вает значительные нагрузки в период учебы, а порой и 
при совмещении учебы с работой. 

Состояние здоровья характеризуется рядом факто-
ров, в частности, гармоничностью физического разви-
тия, ресурсами нервной системы и других систем орга-
низма (сердечно-сосудистой, дыхательной, пищевари-
тельной и т.д.), а также способностью эффективного 
реагирования и восстановления при различных небла-
гоприятных воздействиях окружающей среды, перио-
дах напряженной деятельности, высокой занятости во 
время учебы, особенно в период сессий.  

Чтобы снять психо-эмоциональное напряжение, по-
высить способности к восстановлению организма, все 
чаще прибегают к различным фитнес-технологиям и 
восточным системам оздоровления. В частности, рас-
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Булычев Р.Ю., 2019 

пространенность средств йоги и результативность их 
воздействий свидетельствуют об эффективности их 
влияния на разные сферы: снижается уровень прояв-
ления негативных неконтролируемых эмоций, улуч-
шается состояние при повышенной утомляемости, на-
рушениях сна, аппетита, снижении иммунитета. Ши-
роко используется йогатерапевтическая практика в 
реабилитации. 

Составляющие части успешности в учебно-трудовой 
деятельности значительно зависят от способности и 
проявления концентрации внимания, стрессоустойчи-
вости, адекватной самооценки, уверенности в себе, на-
выков переключения и своевременного расслабления. 
Доказана успешность положительного влияния гра-
мотно организованного процесса с применением физи-
ческих упражнений и средств йоги.  

Наблюдения и опыт специалистов телесных прак-
тик (психотерапевтов, массажистов, тренеров ушу, ай-
кидо, тайцзы, йоги) показывают, что психическое на-
пряжение ведет за собой и телесное, которое снимается 
или уменьшается через воздействие на тело путем мас-
сажа, растягиваний, встряхиваний и разнообразных 
физических упражнений. Благодаря таким воздейст-
виям тело расслабляется, повышается эластичность 
тканей, пластичность движений, что способствует и 
повышению гибкости. 

Считается, что гибкость развить сложнее всего, так 
как врожденные предпосылки имеют большую значи-
мость. Однако это не отрицает возможности воздейст-
вовать на опорно-двигательный аппарат (ОДА) так, 
чтобы поддерживать оптимальный и благоприятный 
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для организма уровень гибкости, способствуя плавно-
сти движений, снятию избыточных напряжений в 
структурах ОДА, улучшая питание тканей, сохраняя 
высокую работоспособность, стрессоустойчивость, мо-
лодость и здоровье. 

Гибкость как комплексное понятие включает в себя 
эластичность мышц и связок, подвижность суставов и 
способность мышц-антагонистов к расслаблению и на-
пряжению в ходе выполнения упражнения. Отличи-
тельной чертой работы над гибкостью в йоге является 
концентрированность на ощущениях и внимательном 
выполнении рекомендаций. 

Достаточная подвижность в суставах конечностей, 
самого позвоночника определяет состояние здоровья 
ОДА. Высокие показатели функциональных наруше-
ний коленных суставов, осанки, различные проблемы 
спины, которые значительно помолодели, требуют 
проявлять большего внимания, осознанного отношения 
к своему здоровью, обучению оптимальной технике 
выполняемых упражнений. Научить правильно поль-
зоваться средствами физического воспитания (ФВ), 
разными видами физических упражнений и специфи-
ческих воздействий (например, йогическими асанами, 
упражнениями из системы Пилатеса, другими распро-
страненными фитнес-технологиями) и подбирать бла-
гоприятно воздействующие на тело студентов является 
одной из задач на занятиях по физическому воспита-
нию. Особая эффективность малоинтенсивных специ-
фических воздействий, которые избирательно можно 
предлагать занимающимся, может быть наиболее акту-
альной для студентов специальной медицинской груп-
пы. 

Мы проводили экспресс-исследование на учебных 
занятиях по ФВ. Для определения гибкости использо-
вался тест: наклон вперед с прямыми ногами стоя на 
скамье. В исследовании приняли участие более 60 сту-
дентов 1-2 курсов. Тестирование проводилось на каж-
дом занятии в 2 этапа: на «холодные» мышцы (сразу 
после построения, до выполнения разогревающих воз-
действий) и после выполненного комплекса упражне-
ний.  

Известно, что разогрев тела способствует улучше-
нию показателей гибкости, что и подтвердилось нашим 
исследованием. Дифференцированный подход позволил 
более детально определить эффективность разных воз-
действий: беговой разминки, с использованием обще-
развивающих упражнений (ОРУ) и специальных уп-
ражнений, применяемых в практике йоги.  

Нами в качестве специфических воздействий ис-
пользовались средства постуральной йоги (стато-
динамические упражнения и асаны), комплекс для 
улучшения подвижности голеностопных и коленных 
суставов и самомассаж с применением теннисных мя-
чей [7]. 

Результаты проведенного исследования выявили, 
что после беговой разминки и разминки с использова-
нием ОРУ показатели гибкости увеличиваются на оди-
наковом уровне. В то время как специфические воз-
действия с использованием средств йоги повышают 
тестовые показатели гибкости даже без использования 
беговой разминки на более высокое значение.  

В количественном отношении это выражалось сле-
дующим образом. Тест после беговой разминки и раз-
минки с ОРУ показал, что более 70% испытуемых 
имели прирост показателей гибкости от 2-3 см до 9 см, 
остальные менее 2 см. При этом тест после специфиче-
ских воздействий выражался в значениях от 4 до 12 см 
у 85% испытуемых. Отметим, что у 5% после двух 
видов теста показатели были минимальными (0-3 см) 
при высоком уровне гибкости, что говорило об их вы-
соком начальном уровне гибкости, устанавливаемом в 

исходном тесте на «холодные» мышцы, и меняло лишь 
их субъективное ощущение как более легкого выпол-
нения теста. 

Выводы 
1. С целью снятия ограничений задней поверхности 

тела и получения более высоких значений теста на 
гибкость можно рекомендовать использование специ-
фических воздействий средствами постуральной йоги и 
применение самомассажа теннисным мячом.  

2. Чтобы повысить долгосрочный уровнь гибкости 
можно рекомендовать совмещенные виды средств (бе-
говых упражнений для разогрева, ОРУ для подготовки 
суставов, средства йоги как усиливающие воздейст-
вия).  

3. Для правильного выполнения специфических 
упражнений требуется освоение навыка концентрации 
на собственном теле, ощущениях, чего существенно не 
хватало испытуемым. Понимание состояния и кон-
троль позволят не только обеспечить травмобезопас-
ность выполняемых упражнений, но и значительно 
улучшить состояние нервной системы, особенно в пе-
риод стрессовых нагрузок. 

Были даны соответствующие рекомендации студен-
там. 
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В настоящее время в нашей стране наметилась по-

ложительная тенденция повышения рождаемости. Од-
нако негативная демографическая обстановка сложив-
шаяся в девяностые – нулевые годы на фоне общерос-
сийского кризиса и низкого уровеня рождаемости того 
времени до сих пор не обеспечивает простого воспроиз-
водства населения. Усугубляет ситуацию снижение 
уровня здоровья во всех возрастных группах, возник-
новение и распространение неизвестных ранее заболе-
ваний, что приводит к постепенному старению населе-
ния страны, ведущему к дальнейшему ухудшению де-
мографической ситуации, ставящей под угрозу эконо-
мическую и политическую независимость нации в бу-
дущем. Поэтому наряду с экономической поддержкой 
рождаемости, являющейся частью демографической 
политики нашей страны, необходимо особое внимание 
обратить на репродуктивное здоровье женщин. © 

Организм женщины характеризуется целым рядом 
анатомо-физиологических, морфологических и функ-
циональных особенностей. Возникновение этих особен-
ностей объясняется, с одной стороны, влиянием соци-
ально-бытовых условий жизни женщины, ограничи-
вающих из поколения в поколение ее физическое раз-

                                                           
© Анохина И.А., Садова Л.И., Садов Н.А., 2019 

витие, а с другой стороны, влиянием ведущей функции 
женского организма – детородной [2]. 

Беременность как медико-социальная ситуация 
имеет сложную структуру, представляющую собой 
взаимосвязь физиологических, психологических и со-
циальных сторон жизни, находящихся в состоянии 
динамического равновесия. 

Со стороны физиологии в период беременности це-
лый ряд органов и систем, в том числе и не участвую-
щих непосредственно в вынашивании плода и рожде-
нии ребенка, приобретает весьма широкие функцио-
нальные возможности без видимых явлений гипертро-
фии. Только женскому организму присуща способность 
быстрого увеличения некоторых органов в таком воз-
расте, когда уже исчерпаны физиологические возмож-
ности к росту. Причем эта способность сочетается с 
возможностью последующего полного восстановления, 
как размеров, так и функций этих органов до пределов 
нормы.  

При беременности в связи с увеличением размеров 
и веса будущей матери увеличивается объем циркули-
рующей крови, возникает плацентарный круг кровооб-
ращения. Рост и развитие плода предусматривает на-
личие мощной резервной силы и высокой адаптацион-
ной способности к большим физическим нагрузкам, 
которыми являются роды [1]. 

Здоровьесберегающие технологии в пространстве физической культуры 
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Психосоциальные аспекты беременности характери-
зуются изменениями психологического состояния бу-
дущей матери, повышением у нее чувствительности к 
воздействию различных внутренних и внешних факто-
ров. Психофизиологические изменения проявляются в 
повышении психической и физической утомляемости, 
истощаемости, неустойчивости активного внимания и 
настроения, повышенной раздражительности и тре-
вожности.  

Таким образом, очевидно, что беременность являет-
ся источником большей или меньшей напряженности, 
в силу чего женский организм нуждается в адаптации 
к данному состоянию. К тому же неблагоприятная 
экологическая среда не добавляет здоровья населению. 

В сложившейся ситуации наибольшую тревогу вы-
зывает состояние здоровья женщин, готовящихся стать 
матерью. Так, последние материалы межведомственной 
комиссии по охране материнства и детства Совета 
безопасности РФ свидетельствуют, что только около 
13% женщин на начало беременности можно отнести к 
категории здоровых. 

В рамках программы по профилактике осложнений 
беременности и родов, пациенткам в возрасте 18-30 лет 
(в основном студенткам высших учебных заведений 
города) с  определенным риском осложнений было 
предложено санаторно-курортное лечение с использо-
ванием специально разработанных комплексов физиче-
ских упражнений оздоровительной направленности. В 
экспериментальную группу вошли 34 беременные па-
циентки, которым после стандартного обследования 
были поставлены следующие диагнозы: отеки, вызван-
ные беременностью, анемия, фетоплацентарная недос-
таточность. У 35,3% беременных отмечался отягощен-
ный акушерско-гинекологический анамнез: репродук-
тивные потери, аборты, хронический эндометрит, не-
удачные попытки применения экстракорпорального 
оплодотворения). К тому же у 62% диагностированы 
экстрагенитальные заболевния: вегетососудистая дис-
тония, заболевания щитовидной железы, хронический 
пиелонефрит в стадии ремиссии. Первобеременные -
35%, повторно беременные – 65%. 

Оздоровление и реабилитация беременных женщин 
групп риска во II триместре беременности (16-28 не-
дель) осуществлялась на базе санатория имени  
Ф.Э. Дзержинского. В течение 21 дня пациентки наря-
ду с традиционными процедурами, состоящими из ле-
чебного плавания, массажа воротниковой зоны, приема 
фитококтейлей, ароматерапии и дыхательной гимна-
стики под наблюдением акушера-гинеколога выполня-
ли специально разработанные комплексы физических 
упражнений оздоровительной направленности и посе-
щали психологический тренинг по вопросам адаптации 
к беременности и родам.  

Физическая нагрузка была направлена на обеспече-
ние хорошего кровоснабжения и оксигенацию плода, 
укрепление брюшного пресса и повышение эластично-
сти тазового дна. Применялся комплекс, представ-
ляющий собой систему физических упражнений, вы-
полняемых под музыку по типу ритмической гимна-
стики. Широко использовались упражнения общераз-
вивающего характера, упражнения для длинных 
мышц спины, тазового дна, косых мышц живота. 

Опасаясь синдрома сдавления нижней полой вены, 
исходное положение лежа на спине было исключено. 

Для увеличения адаптации сердечно-сосудистой 
системы в комплекс были включены циклические 
движения.  

Учитывая важность во II триместре беременности 
способствовать сохранению и развитию гибкости и 
пластичности позвоночного столба и тазовых сочлене-
ний, в комплекс были включены элементы стретчинга 

и пилатеса с ограниченной амплитудой движений. 
Движения головой: повороты в стороны обычные и с 
подниманием и опусканием подбородка, наклоны впе-
ред и назад, круговые движения. Движения тулови-
щем: ссутуливания и прогибания, наклоны и поворо-
ты, покачивания, волны, сгибания и разгибания — с 
различным сочетанием действий в тех или иных час-
тях позвоночного столба, плечевого пояса и тазобед-
ренной области. 

При беременности в связи со значительной прибав-
кой в весе (норма 8-12 кг) нередко создается угроза 
плоскостопия. В связи с этим в комплексе особое вни-
мание уделялось движению ногами: поднимания на 
носки с промежуточной или конечной остановкой, сги-
бания и разгибания прямыми и в разной степени со-
гнутыми ногами, с разным сочетанием действий сто-
пами, коленями, бедрами. 

До 15% занятия отводилось статическим и динами-
ческим дыхательным упражнениям и упражнениям на 
расслабление. 

При составлении комплекса был учтен тот факт, 
что в организме беременной с 16 недели активно 
функционирует плацента, обеспечивая правильное раз-
витие плода, а с 26-28 недель постепенно нарастает 
частота сокращения сердца, увеличивается минутный 
объем крови, взрастает потребление кислорода, на 30% 
увеличивается объем циркулирующей крови. 

Как уже отмечалось, ранее выполнение оздорови-
тельной программы осуществлялось при строгом кон-
троле со стороны инструктора по лечебной физической 
культуре и акушера-гинеколога. Ежедневно перед на-
чалом занятия и во время его проведения пациенткам 
задавались вопросы относительно самочувствия, а 
также фиксировались показатели частоты сердечных 
сокращений, артериального давления, изменение цвета 
кожных покровов и интенсивность потоотделения. 

Результатом комплексного воздействия проведения 
психологического тренинга и выполнения физических 
упражнений под музыку явилось улучшение психиче-
ского самочувствия пациенток. Так 97% участвующих 
в программе женщин по результатам анкетирования 
отметили формирование у них хорошего настроения, 
положительных эмоций и повышение устойчивости к 
стрессовым ситуациям. 

Наблюдая дальнейшее течение беременности у па-
циенток, прошедших реабилитацию на основании оз-
доровительной программы в санаторно-курортных ус-
ловиях, отмечено не только отсутствие тяжелых ос-
ложнений, но и положительная динамика в состоянии 
здоровья. У 83% испытуемых нормализовалось арте-
риальное давление, исчезли отеки. Значительно улуч-
шались показатели гипоксических проб (пробы Штанге 
и Генче с 31 сек. до 40 сек и с 14 сек. до 21 сек. соот-
ветственно), повысились результаты гибкости и под-
вижности позвоночного столба и тазовых сочленений. 

У 30 пациенток из 34 участвующих в программе по 
профилактике осложнений беременности и родов родо-
разрешение прошло в срок через естественные родовые 
пути без осложнений. Оценка родившихся детей соста-
вила от 7 до 10 баллов по шкале Апгар. 4 пациентки 
родоразрешены в срок кесаревым сечением. Показани-
ем явилась беременность, индуцированная экстракор-
поральным оплодотворением. 

Таким образом, результаты, полученные после 
применения комплексных реабилитационных меро-
приятий, позволили не только предупредить развитие 
осложнений, но и адаптировать пациенток к успеш-
ным родам на биологическом, нейрофизиологическом и 
психологическом уровнях. 
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Аннотация. В статье рассмотрена функциональная 

моторная асимметрия как фактор травматизма в 
лыжном спорте. Были проведены диагностика мотор-
ной асимметрии с применением батареи тестов, дина-
мометрии и светооптическая диагностика осанки и 
мышечного дисбаланса с применением технологии 
DIERS Formetric 4D. В ходе исследования выявлены 

особенности психофизической организации и мышечный дисбаланс, сформированный в ходе тренировочного про-
цесса. Специфическая двигательная деятельность на основе генетически обусловленных моторных предпочтений 
привела к характерным нарушениям опорно-двигательного аппарата. 

Ключевые слова: функциональная моторная асимметрия, осанка, мышечный дисбаланс, лыжный спорт, 
травматизм, профилактика. 

 
RESEARCH OF FUNCTIONAL MOTOR ASYMMETRY OF SKI-RACERS  

IN THE ASPECT OF PREVENTION OF INJURIES 
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Abstract. The article considers functional motor asymmetry as a factor in injuries in skiing. Diagnostics of motor 

asymmetry were carried out using a battery of tests, dynamometry, and light-optical diagnostics of posture and mus-
cle imbalance using DIERS Formetric 4D technology. The study revealed the characteristics of the psychophysical 
organization and muscle imbalance formed during the training process. Specific motor activity based on genetically 
determined motor preferences has led to characteristic disorders of the musculoskeletal system. 

Key words: functional motor asymmetry, posture, muscle imbalance, skiing, injuries, prevention. 
 
Введение 
Острыми проблемами современного спорта являют-

ся сохранение спортивного долголетия, обеспечение 
спортивной результативности на соревнованиях высо-
кого уровня на протяжении нескольких олимпийских 
циклов. Одной из основных причин раннего ухода из 
спорта или того, что перспективный спортсмен, демон-
стрирующий высокие результаты на юношеском и 
юниорском уровнях, не может в полной мере реализо-
ваться во «взрослом» спорте выступает спортивный 
травматизм [2].1© 

Среди факторов травматизма особо выделяются мо-
торные предпочтения спортсменов, формируемые на 
основе исходного генетически предопределенного уров-
ня функциональной асимметрии мозга. При этом вид 
спорта, возраст, спортивный стаж и квалификация 
занимающегося влияют на характер и степень выра-
женности функциональной моторной асимметрии. В 
результате формируются стойкие двигательные стерео-
типы, способные вызвать отклонения со стороны опор-

                                                           
1  Исследование выполнено в рамках гранта на проведение 
научно-исследовательских работ по приоритетным направле-
ниям научной деятельности вузов-партнеров по сетевому 
взаимодействию (Пермский государственный гуманитарно-
педагогический университет и Мордовский государственный 
педагогический институт им. М. Е. Евсевьева) по теме «Ис-
следование функциональной моторной асимметрии лыжни-
ков-гонщиков в аспектах повышения спортивного результата 
и профилактики травматизма».  
© Игнатьева Л.Е., Четайкина О.В., 2019 

но-двигательного аппарата, приводящие к возникнове-
нию травм [4].  

Особое значение данные о функциональной мотор-
ной асимметрии приобретают в циклических видах 
спорта, характеризующихся длительным многократ-
ным выполнением однообразных действий, в аспекте 
профилактики травматизма. Например, у лыжников в 
ходе гонки ведущая конечность выполняет более ак-
тивные действия, неведущая подстраивается под за-
данный темп. Это приводит к нарастанию асимметрий, 
что обусловливает возникновение утомления и, соот-
ветственно, может являться фактором травматизма. 
Причем несимметричное морфологическое развитие, 
одностороннее преобладание физических качеств и 
асимметрия двигательных действий особенно выраже-
ны при более ранней специализации и большом спор-
тивном стаже, что требует применения мониторинга 
состояния опорно-двигательного аппарата и примене-
ния профилактических мероприятий в ходе трениро-
вочной деятельности [1]. 

Цель: исследовать взаимосвязь особенностей функ-
циональной моторной асимметрии лыжников-гон-
щиков с характером, полученных ими спортивных 
травм. 

Задачи: 
- исследовать функциональную моторную асим-

метрию лыжников-гонщиков разной квалификации с 
применением батареи тестов; 
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- провести диагностику осанки и мышечного 
дисбаланса с применением технологии DIERS 
Formetric 4D; 

- изучить характер спортивных травм, получен-
ных лыжниками-гонщиками разной квалификации; 

- проанализировать взаимосвязь изученных па-
раметров. 

Методы исследования:  
1. Анализ научно-методической литературы;  
2. Анкетирование, направленное на выявление на-

личия и характера травм, моторных предпочтений. 
3. Тестирование функциональной моторной асим-

метрии с применением моторных тестов и динамомет-
рии; 

4. Диагностика позвоночника, осанки и мышечного 
дисбаланса с применением оптическойтехнологии 
DIERS Formetric 4D; 

5. Методы математической статистики.  
Участники исследования – 29 лыжников-гонщиков 

различной квалификации (1 взрослый разряд, канди-
дат в мастера спорта (КМС), мастер спорта (МС)), в 
возрастных диапазонах 14–16, 18–21и 23–25 лет. 

Результаты и их обсуждение 
Результаты тестирования индивидуального профиля 

моторной асимметрии в системе «рука-нога» с приме-
нением батареи опросных и моторных тестов позволи-
ли выявить восемь латеральных фенотипов в следую-
щем соотношении: 

- праволатеральный тип (ПП) – 41,4%; 
- праволатеральный с амбидекстрией ног (ПА) – 

17,2%; 
- праволатеральный с мануальной амбидекстри-

ей (АП) – 3,4%; 
- смешанный тип (ЛП) – 13,8%; 
- леволатеральный с амбидекстриейног (ЛА) – 

10,4%; 
- леволатеральный с мануальной амбидекстрией 

(АЛ) – 3,4%; 
- леволатеральный тип (ЛЛ) – 6,9%; 
- амбидекстральный тип (АА) – 3,4%. 

Таким образом, наиболее часто встречаемыми среди 
лыжников-гонщиков типы функциональной моторной 
асимметрии – это ПП, ПА, ЛП и ЛА. Именно эти типы 
латеральности выявлены у принявших участие в ис-
следовании мастеров спорта. Причем если у МС обна-
ружены 4 типа ФМА, то у КМС – 5 типов, а у спорт-
сменов, имеющих 1 взрослый разряд – 7 типов ФМА. 

При анализе уровня травматизма спортсменов-
лыжников разного возраста выявлено увеличение про-
цента травмированных спортсменов по мере увеличе-
ния спортивного стажа и повышения квалификации. В 
возрасте 14–16 лет травмированы 2/3 спортсменов, 18–
21 года – 3/4, 23–25 лет – все спортсмены, принявшие 
участие в исследовании. Причем, наибольший процент 
травмированности зарегистрирован у спортсменов с 
типами латеральности ПП (75%), ПА (80%), ЛП 
(100%). 

Анализ характера травм показал, что, как правило, 
у юных лыжников с выраженным правым и левым 
моторным профилем наблюдаются перекрестные трав-
мы ведущей руки и толчковой ноги. Так, у спортсме-
нов с выраженной праворукостью имеются травмы 
правой кисти и левого колена или голеностопа (растя-
жения связок, микронадрывы, вывихи). У представи-
телей лыжного спорта с выраженной леворукостью 
наблюдаются травмы левой кисти, плеча и правого 
тазобедренного сустава, колена, голеностопа (характер 
травм тот же). В более старшем возрасте (18–21 год и 
23–25 лет) имеется та же тенденция, но характер 
травм усугубляется, выявлены проблемы с менисками, 
переломы и трещины костей, грыжи позвоночного 
столба. Параллельно присутствуют и травмы неведу-
щих конечностей. 

При светооптической диагностике позвоночника, 
осанки и мышечного дисбаланса с применением техно-
логии DIERS Formetric 4D обращает на себя внимание, 
что у 32% спортсменов праволатерального типа правое 
надплечье вместе с лопаткой смещено вверх, левая 
лопатка опущена вниз и удалена от срединной линии 
(рисунок 1А). У лыжников смешанного латерального 
типа(13,8%) левое надплечье вместе с лопаткой сме-
щено вверх, правая лопатка опущена вниз(рисунок 
1Б). Светлоокрашенные области на визуализации туло-
вища соответствуют функционально ослабленным 
группам мышц. Асимметрия и разная площадь данных 
областей говорит о тонусно-силовом дисбалансе мышц 
у спортсменов. Данное состояние имеет более 80% 
лыжников, принявших участие в исследовании (рису-
нок 1А, Б, В). Кроме того, фактором усугубляющим 
мышечный дисбаланс может являться плоскостопие, 
которое также выявлено с помощью DIERS Formetric 
4D более чем у 70% лыжников. 
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Рис. 1 – Результаты светооптической диагностики осанки и мышечного дисбаланса лыжников  
с применением технологии DIERS Formetric 4D 
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Данные о функциональной асимметрии в цикличе-
ских видах спорта соотнесенные с травматизмом сви-
детельствуют о том, что ведущие конечности больше 
подвержены травмам накопительного характера, а не-
ведущие – спонтанным травмам. Это дает возможность 
использовать данные о моторной асимметрии спорт-
смена в целях профилактики травматизма путем целе-
направленного сглаживания асимметрии [3]. 

В качестве методического подхода для сглаживания 
функциональной асимметрии в циклических видах 
спорта, в частности у лыжников-гонщиков, рекоменду-
ется в недельном микроцикле включать 3–4 занятия с 
дополнительной нагрузкой на неведущую конечность. 
Дополнительный объем работы неведущей конечности 
на 15 % должен превышать нагрузку на ведущую ко-
нечность у мастеров спорта и на 10 % у спортсменов-
разрядников. После снижения асимметрии до опти-
мального уровня ее следует поддерживать, включая в 
тренировочный микроцикл одно занятие с дополни-
тельной нагрузкой на неведущую конечность [1]. 

Комплексная методика, направленная на коррек-
цию уже имеющегося мышечного дисбаланса у спорт-
сменов, включает использование специальных силовых 
упражнений и упражнений на растягивание в процессе 
тренировочных занятий; использование тренажерных 
устройств, специального инвентаря и оборудования, 
применение сеансов массажа, ЛФК и элементов ману-
альной терапии [4]. 

Заключение 
Одним из факторов, провоцирующих возникновение 

спортивных травм, является функциональная мотор-
ная асимметрия. Ее формирование происходит на ос-
нове врожденной психофункциональной организации 
мозга уже на стадии базовой подготовки, в процессе 
активного освоения юными спортсменами техники из-
бранного вида спорта. В лыжном спорте, в результате 
многократного воспроизведения однотипных действий 
в одном направлении, происходит формирование мы-
шечного дисбаланса(сильнее развиты те группы мышц, 
которые выполняют большую нагрузку). Это приводит 
к различным морфофункциональным нарушениям со 
стороны опорно-двигательного аппарата: значительным 
изменениям костной ткани, статическим и динамиче-
ским изменениям суставной стабильности и т. д. След-
ствием является возникновение травм, отсутствие воз-
можности реализации в соревновательной деятельно-
сти и раннее окончание спортивной карьеры. 

Таким образом, эффективной профилактикой трав-
матизма является управление тренировочным процес-
сом с учетом функциональной моторной асимметрии. 
Для этого необходима оценка исходного латерального 
профиля и мониторинговая специфическая функцио-
нальная диагностика состояния осанки, тонуса мышц, 

в связи с чем целесообразно использование технологии 
DIERS Formetric 4D.  
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Аннотация. В статье рассмотрены особенности профессионального самовоспита- 

ния будущих специалистов с особыми образовательными потребностями. Современным профессиональным спе-
циалистам необходимо уметь сохранять своё здоровье в течение всей жизни. В процессе физического воспитания 
необходимо учитывать эффективные подходы физического самовоспитания в развитии низкоинтенсивной двига-
тельной активности. Исследования показывают, что особенности освоения данной активности студентами с осо-
быми образовательными потребностями поспособствуют улучшению функциональных возможностей и повысит 
работоспособность. 

Ключевые слова: студенты с особыми образовательными потребностями, физическое самовоспитание, тради-
ционный, нетрадиционный и специфически-нетрадиционный подход. 

 
FEATURES OF PROFESSIONAL SELF-EDUCATION OF FUTURE SPECIALISTS WITH SPECIAL  

EDUCATIONAL NEEDS BASED ON THE SPECIFIC-NON-TRADITIONAL APPROACH 
 

Mamonova O. V., 
Senior Lecturer, Resercher; 

Glazkova G. B., 
Сand. Pedag. Sci., Teacher; 

Bulychev R. Yu., 
Teacher, Master Student,  

Plekhanov Russian University of Economics; 
Gorbunova Ek. Al., 

Post-Graduate Student, 
Moscow City Pedagogical University; 

Razinkova Ya. N., 
Master Student, 

Voronezh State Pedagogical University 
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Актуальность исследования© 
В педагогической и психолого-педагогической лите-

ратуре отводится значимая роль самовоспитанию лич-
ности (В.А. Сухомлинский, 1971, Л.И. Рувинский, 
1984 и др.), в основе которого заложено физическое 
воспитание в вузе. Физическое воспитание при тради-
ционном подходе опирается на средства физической 
культуры, которые недостаточно способны решить 
проблему со студентами с особыми образовательными 
потребностями. В теоретическом осмыслении проблемы 
относительно локальной педагогической теории нетра-
диционный подход является особо значимым для про-
фессионального самовоспитания будущих специалистов 

                                                           
© Мамонова О.В., Глазкова Г.Б., Булычев Р.Ю.,  
Горбунова Е.А., Разинкова Я.Н., 2019 

[2; 3]. Однако для студентов с особыми образователь-
ными потребностями он обладает определенной специ-
фичностью. Так как студенты имеют множество раз-
личных нозологических нарушений и ежегодно эти 
нарушения прогрессируют в цифрах [1; 4]. 

Самовоспитание определяется как самоуправляемое 
развитие с целью формирования способностей к про-
цессу адаптации личности к обеспечению полноценной 
социальной и профессиональной деятельности. Как 
сила, способная преобразовать личность, развить её 
духовные, физические, нравственные качества.  

Самовоспитание будущего специалиста имеет целью 
достижение вершин в профессиональной деятельности 
[5; 6]. 

Причем специфически нетрадиционный подход к 
физическому самовоспитанию рассматривается с пози-
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ции традиционных и нетрадиционных подходов к фи-
зическому воспитанию в процессе обучения в вузе. 

Необходимо подчеркнуть, что основными отправ-
ными точками самовоспитания является самосознание, 
самопознание, самоконтроль, самоанализ и самооценка 
личности. 

Современное образование требует от личности высо-
кого профессионализма, а также учитывает, что дви-
жущей силой является самовоспитание особенно в дви-
гательной активности, поэтому в программу физиче-
ского воспитания для студентов с особыми образова-
тельными потребностями необходимо включать низко-
интенсивную двигательную активность со специфиче-
ски-нетрадиционным подходом. 

Специфически нетрадиционный подход учитывает 
активностно-специфический подход к темпераменту, 
разделяющийся на три аспекта деятельности: физиче-
ский, социально-вербальный и умственный, особый 
подход, диверсификационный подход к минимизации 
возникающих потерь в деятельности, психосоциальный 
подход к взаимодействию обучающегося и социума, 
адаптивный подход к психолого-педагогической диаг-
ностике. 

Целый ряд авторов указывает на значимость двига-
тельной активности для представителей специальной 
медицинской группы, отнесённых к лицам с особыми 
образовательными потребностями (О.Г. Румба,  
В.Л. Кондаков, В.Л. Бартновская, Л.В. Захарова,  
Т.В. Аношина и др.). 

В рассмотрении движущих сил профессионального 
самовоспитания будущего специалиста выделяются 
различные точки зрения. Так, одни видят в их основе 
неудовлетворённость личности своим уровнем физиче-
ской подготовленности, уровнем функционального со-
стояния здоровья, т.е. говорят о недостатке специфи-
чески нетрадиционных подходов к двигательной ак-
тивности (В.Л. Кондаков, О.Г. Румба и др.), другие 
отмечают о будущем специалисте, что достаточно тра-
диционного подхода (написание реферата, создание 
презентации, выполнение тестов), но при этом можно 
заниматься лечебной гимнастикой в стационаре и са-
мостоятельно в домашних условиях [7].  

Специфически нетрадиционный подход в становле-
нии новых подходов характеризуется потоком различ-

ных плановых концепций с учётом определённых 
принципов: 

- развивать у будущих специалистов с ООП спо-
собность к самовоспитанию двигательной активности с 
выбором необходимых средств из физкультурно-
спортивной деятельности оздоровительной направлен-
ности, использовать собственный опыт и опыт препо-
давателей в составлении индивидуальных маршрутов 
для самостоятельной работы в домашних условиях; 

- содержание физического воспитания в вузе 
должно адаптировать опыт будущих специалистов с 
ООП к решению когнитивных, эмоциональных и энер-
гетических проблем; 

- организация процесса обучения в вузе создаёт 
условия для формирования у будущих специалистов с 
ООП опыт в развитии движущей силы к самостоятель-
ной работе над собой; 

- балльно-рейтинговый анализ нужен для опре-
деления уровня функциональных способностей и фи-
зической подготовленности будущих специалистов с 
ООП. 

Изучив ФГОС 3++, предусматривающий традици-
онный и нетрадиционный подход, можно заметить не-
принципиальные отличия данных подходов, в которых 
прослеживаются все компоненты образовательного 
процесса – от целей до результатов. Проведем сравни-
тельный анализ результатов физического воспитания 
на основе традиционного, нетрадиционного и не дос-
тающего специфически-нетрадиционного подхода среди 
будущих специалистов с ООП в таблице 1. 

Сравнительный анализ показывает, что отличи-
тельной чертой обучения в вузе при ФГОС 3++ являет-
ся овладение самостоятельной работой над собой. Спе-
цифически нетрадиционный подход не отрицает значе-
ния традиционного и нетрадиционного подходов, но он 
акцентирует внимание на способность использовать 
полученные знания из специфических направлений. 
При таком подходе совершенствуется личностный рост 
и физические возможности. 

Для достижения результатов предъявляются высо-
кие требования как к будущим специалистам с ООП и 
преподавательскому составу. 

 
Таблица 1 – Сравнительный анализ результатов физического воспитания будущих специалистов  
с ООП на основе традиционного, нетрадиционного и специфически-нетрадиционного подходов 

 

Уровень  
образования 

Традиционный  
подход 

Нетрадиционный  
подход 

Специфически-нетрадиционный 
подход 

В вузе 

Выпускник приобрел в 
ходе образования способ-
ность к овладению вида-
ми физкультурно-
оздоровительной деятель-
ности; приобрел уровень 
мастерства в определён-
ном виде спорта или по 
авторской методике, про-
грамме, рекомендованной 
Минобрнауки Росиии, 
соответствующий уровню 
сложности выполняемых 
задач 

Выпускник проявляет на 
практике стремление и способ-
ность реализовать свой потен-
циал с помощью инновацион-
ных видов физкультурно-
спортивной деятельности на 
основе авторских программ, 
систем и технологий для со-
хранения и укрепления здоро-
вья, для профессиональной 
работоспособности, совершен-
ствования личностных способ-
ностей и быстрой адаптации в 
экстремальных условиях про-
фессиональной деятельности 

Выпускник выявил свои показа-
ния и противопоказания к на-
рушениям, на практике разрабо-
тал совместно с преподавателем 
индивидуальную программу; в 
результате приобрел уровень 
профессионального самовоспита-
ния к будущей профессиональ-
ной деятельности, ориентировал 
себя на систематическое выпол-
нение специфических упражне-
ний, сформировал этапы после-
довательности для повышения 
физической и функциональной 
подготовленности 

После вуза 

Выпускник должен быть 
всесторонне и гармониче-
ски развитым, иметь хо-
рошую физическую под-
готовленность, физиче-
ское развитие, хорошие 

Выпускник способен анализи-
ровать свои возможности и 
способности в достижении ре-
зультатов, генерировать свои 
показания и противопоказания 
к выполнению физической 

Выпускник установил свой жиз-
ненно важный индивидуальный 
план, для совершенствования 
своих возможностей и способно-
стей к будущей профессии. 
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Уровень  
образования 

Традиционный  
подход 

Нетрадиционный  
подход 

Специфически-нетрадиционный 
подход 

функциональные возмож-
ности 

работы, способен к составле-
нию индивидуальной програм-
мы с учётом средств и методов 
физической культуры, готов 
нести ответственность за своё 
здоровье 

 

 
Таким образом, если применить к будущему спе-

циалисту с ООП специфический нетрадиционный под-
ход, то в результате у него сформируется самовоспита-
ние к выполнению специфических упражнений из 
средств лечебной физической культуры, повысится 
мотивация к низкоинтенсивным видам спорта, что в 
результате удовлетворит его особые образовательные 
потребности. 
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В настоящее время по всему миру возросло количе-

ство детей с различными патологиями. Ухудшение 
экологии, генетические изменения, воздействие токси-
ческих и химических веществ приводят к патологии 
новорожденных. На сегодняшний день одним из при-
оритетных направлений внутренней политики нашего 
государства является забота как о здоровье нации в 
целом, так и о здоровье подрастающего поколения в 
частности [3, с. 9].© 

В представленной работе собран и обобщен теорети-
ческий и методический материал о физических качест-
вах детей и методах их воспитания, детально рассмот-
рена физиология глухих и слабослышащих детей. 
Кроме того, выделены категории детей в зависимости 
от степени нарушения слуха и, соответственно, в зави-
симости от особенностей восприятия ими звуковой, 
зрительной, сенсорной и сигнальной информации из 

                                                           
© Рыжкин Н.В., Степанова Т.А., Полин Р.В., Иванова А.А.,  
Тумасян Т.И., 2019 

окружающего мира. Выделены наиболее приемлемые 
виды физкультурно-спортивной деятельности для де-
тей с нарушениями слуха, показаны особенности про-
ведения с ними физкультурных занятий по развитию 
физических качеств [5, с. 112]. Рассмотрены практиче-
ские, наглядные и словесные методы процесса обуче-
ния двигательным действиям глухих и слабослыша-
щих детей с учетом их физиологических особенностей. 

Цель исследования: научно обосновать представ-
ленную учебную программу по физической культуре 
для глухих и слабослышащих учащихся 1-го класса с 
учетом индивидуально-типологических особенностей. 

Гипотезой исследования послужило предположение 
о том, что выявленные отличительные черты процесса 
физкультурного образования глухих и слабослышащих 
детей с учетом их физиологических особенностей и 
особенностей проявления двигательных способностей у 
слабослышащих детей 7-8 лет позволят разработать и 
экспериментально обосновать учебную программу по 
физической культуре для глухих и слабослышащих 
учащихся 1-го класса. 
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На основе анализа и обобщения данных научно-
методической литературы стояла задача выявить отли-
чительные черты процесса физкультурного образова-
ния глухих и слабослышащих детей с учетом их фи-
зиологических особенностей, определить исходный 
уровень развития кондиционных и координационных 
способностей у слабослышащих детей 7-8 лет, а также 
разработать и экспериментально апробировать учебную 
программу по физической культуре для глухих и сла-
бослышащих учащихся 1-го класса с учетом индиви-
дуально-типологических особенностей. 

Объект исследования: процесс физического воспи-
тания детей с нарушениями слуха. 

Предмет исследования: особенности построения 
учебного процесса по физической культуре детей 
младшего школьного возраста с нарушениями слуха. 

Методы исследования: теоретический анализ и 
обобщение данных научно-методической литерату-
ры; динамические педагогические и врачебные наблю-
дения; педагогический эксперимент; педагогическое 
тестирование; тестирование физического состояния; 
методы математической статистики. 

Анализ литературных источников и документальных 
материалов проводился путем изучения авторефератов, 
статей из сборников, научных трудов, учебно-
методической литературы, программ для дошкольников. 

При анализе литературных источников основное 
внимание уделялось выявлению таких вопросов, как 
воспитание двигательных способностей у детей школь-
ного возраста, а также физическое воспитание детей с 
ограниченными возможностями. 

Метод педагогического наблюдения использовался с 
целью выявления влияния разработанной учебной про-
граммы на общее функциональное состояние детей с 
ограниченными возможностями, на уровень владения 
ими техникой двигательных действий. 

Метод тестирования использовался для определения 
эффективности применения экспериментальной про-
граммы в течение года на подготовленность детей. 

Нами использовались следующие тесты: 
1. Челночный бег 3 х 10 м – для определения уров-

ня координационных способностей. 
2. Поднимание туловища из положения лежа, руки 

вверх, за 30 сек. – на определение силовых способно-
стей. 

3. Бег 30 метров – для определения уровня скоро-
стных способностей. 

4. Прыжок в длину с места – определение уровня 
скоростно-силовых способностей. 

Методика и организация исследования. Исследова-
ние воздействия физических упражнений на физиче-
ские, психологические аспекты жизни школьников 
младших классов с различной степенью расстройства 
функций органов слуха проводилось с группой школь-
ников 7-8 лет на базе школы № 50 совместно с Дон-
ским государственным техническим университетом 
(2017–2018 гг.). Всего в исследовании приняло участие 
38 человек с нарушением слуха, из них мальчиков –  
25 человек, девочек – 13. В данную группу вошли сла-
бослышащие дети, имеющие различные нарушения. 
Работа проводилась в контакте с врачом школы, с уче-
том состояния здоровья учащихся, данных о медицин-
ской группе, структуры дефекта каждого ребенка. Ис-
следование планировалось согласно «Программе по 
физической культуре специальных школ для слабо-
слышащих детей». 

В процессе педагогического эксперимента проводи-
лись два урочных занятия в неделю и одно дополни-
тельное игровое занятие в зале. Кроме этого, в группе 
проводились занятия по подвижным играм на свежем 
воздухе на основе разработанных нами рекомендаций. 

Исследование было организовано в несколько эта-
пов. 

1 этап: определение контрольных нормативов для 
детей 7-8 лет. Проведение в начале учебного года, чет-
вертая неделя сентября, контрольных нормативов по 
определению уровня развития кондиционных и коор-
динационных способностей у детей. Составление экс-
периментальной учебной программы по физической 
культуре для группы слабослышащих детей 7-8 лет. 

2 этап: апробирование специализированной про-
граммы на занятиях с группой слабослышащих детей. 

3 этап: повторное тестирование для определения 
эффективности данной программы, анализ итогов ра-
боты с экспериментальной группой. 

В процессе педагогического эксперимента проводи-
лись уроки физической культуры, занятия ЛФК, рит-
мики и внеклассные физкультурно-спортивные и физ-
культурно-оздоровительные мероприятия, в которых 
осуществлялась работа коррекционно-воспитательной 
направленности на всех видах деятельности. 

 
Таблица 1 – Обследование уровня развития физических качеств 
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Результаты исследования и их обсуждение. Система 
подобранных динамических упражнений разносторон-
не влияет на слуховой аппарат детей 7-8 лет. Во время 
исследования было замечено, что средний уровень раз-
вития всех физических способностей у детей, имеющих 
ограниченные возможности при использовании экспе-
риментальной программы, значительно возрос. 

Наибольший прирост показателей отмечается в 
прыжке в длину с места. У девочек прыжок в длину в 
первичном тестировании был выше средних программ-
ных нормативов, а после занятий по эксперименталь-
ной программе увеличился еще в среднем на 13,1 см. 
У мальчиков в первичном тестировании показатель 
был ниже среднего контрольного норматива, при по-
вторном тестировании результат возрос в среднем на 
18 см. Таким образом, можно констатировать наличие 
надежных статистических отличий между исходными 
и конечными результатами. 

В проявлении координационных способностей – в 
тесте «Равновесие стоя на одной ноге» значительного 
улучшения достигли девочки, показавшие результат 
11,5 с – результат верхней границы среднего показате-
ля. У мальчиков этот же тест выявил достижение 
среднего уровня программных требований. Расчет 
средних арифметических значений, стандартных от-
клонений и сравнение границ доверительных интерва-
лов показывают статистически значимые различия 
между показателями исходных и конечных тестирова-

ний в группах мальчиков и девочек. В другом тесте 
«Челночный бег 3х10 м» зафиксированы сходные из-
менения за период проведения педагогического экспе-
римента. 

Показатели скоростных способностей у детей, 
имеющих ограниченные возможности, отстают от про-
граммных нормативов, хотя имеют статистически дос-
товерный прирост результатов. 

Итоги исследования приводят к логическому ут-
верждению: данная программа положительно влияет 
на растущий организм ребенка. 

Уровень развития физических качеств детей, 
имеющих ограниченные возможности, стал соответст-
вовать принятым программным требованиям. 

Результаты проведения предварительных тестиро-
ваний показали, что средний уровень развития двига-
тельных способностей слабослышащих детей отстает от 
программных нормативов, исключение составил пры-
жок в длину с места у девочек. Результаты педагоги-
ческих наблюдений позволили выявить некоторые осо-
бенности в регулировании движений у учеников вспо-
могательной школы. Полученные данные говорят о 
том, что у этих детей нарушена пространственная ори-
ентация движений и имеются отклонения в регулиро-
вании силы движений, что обуславливается степенью 
развития двигательного анализатора, хотя в прыжках 
играет важную роль сила мышц. 
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Повторное тестирование показало, что средний уро-
вень развития двигательных способностей у детей, 

имеющих ограниченные возможности при использова-
нии специальной программы значительно возрос. 

 
 

 

 

 
 

Рис. 1 – Динамика результатов тестов в процессе проведения педагогического эксперимента 
 
Результаты исследования свидетельствуют о том, 

что экспериментальная программа положительно 
влияет на показатели развития двигательных способ-
ностей учащихся 1-го класса с нарушениями слуха, 
так как уровень развития физических качеств детей, 

имеющих ограниченные возможности, стал соответст-
вовать принятым программным требованиям. 

При определении уровня развития кондиционных и 
координационных способностей детей 7-8 лет, имею-
щих ограниченные возможности, видно заметное от-
ставание детей по всем показателям от средних кон-
трольных нормативов. Исключение составляют показа-
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тели девочек в прыжке в длину с места, имеющие не-
значительное превышение средних результатов, преду-
смотренных программой. 

Для воспитания двигательных способностей у сла-
бослышащих детей была разработана рабочая учебная 
программа по физической культуре для учащихся 1-го 
класса с ограниченными возможностями на основе 
«Программы по физической культуре специальных 
школ для слабослышащих детей» с учетом особенно-
стей состояния занимающихся. 

Воздействие на детей 7-8 лет с ограниченными воз-
можностями в течение учебного года эксперименталь-
ной программы при повторном тестировании показы-
вает, что данная программа обеспечивает достоверный 
прирост результатов во всех тестах, отражающих ко-
ординационные и кондиционные способности школь-
ников. 

Наиболее действенным содержанием физического 
воспитания слабослышащих учащихся является соче-
тание средств основной гимнастики, игр, упражнений 
лечебной физкультуры и элементов ритмики. Средства 
физического воспитания в таком сочетании эффектив-
но содействуют общему физическому развитию уча-
щихся и исправлению дефектов в их физическом со-
стоянии. Применение данных упражнений и воздейст-
вий должно осуществляться при правильной дозировке 
с учетом индивидуально возрастных, патологопсихоло-
гических и физических особенностей, не только на 
уроках физической культуры, но и во внеурочное вре-
мя. 
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Аннотация. Адаптивная физическая культура в на-

шем обществе прочно заняла свое достойное место. В 
статье как раз и рассматриваются современные задачи 
и цель АФК, связь адаптивной физической культуры с 
обществом в целом. Но особенное внимание уделено осо- 

особенностям применения адаптивной физической культуры для детей. 
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Abstract. Adaptive physical culture in our society has firmly taken its rightful place. The article considers modern 

tasks and the purpose of the AFC, the connection of adaptive physical culture with society as a whole. But special 
attention is paid to the features of the use of adaptive physical education for children. 
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Педагогические детерминанты духовного и куль-

турного развития общества в целом и личности в част-
ности отражаются в социальных принципах. В них же 
отражаются существующие противоречия. Если гово-
рить о людях с ограниченными возможностями и ин-
валидах, то в применении к ним социализация будет 
означать процесс освоения социально-культурного 
опыта. Также социализация будет означать подготовку 
к самостоятельной жизни, активное участие в полез-
ной деятельности, безусловно, овладение системой 
ценностей, знаний, умений, установок, правил поведе-
ния и норм межличностного взаимодействия. © 

Принцип социализации тесно связан с принципом 
непрерывного физкультурного образования и имеет 
общую аргументацию – социализация продолжается 
всю жизнь, а свое начало берет с момента рождения 
человека. Совершенно понятно, что если нет главной 
человеческой ценности, которой является телесное 
здоровье, то освоить культурные ценности просто не-
возможно.  

Не только экономическая структура общества опре-
деляет успешность социализации. Она обусловливается 
также идеологией институтов образования, здраво-
охранения, социального обеспечения, зрелостью обще-
ственного мнения, а также профессионализмом и ком-
петентностью специалистов, потому что именно они 
осуществляют педагогическую деятельность с лицами, 
имеющими ограниченные функциональные возможно-
сти.  

                                                           
© Рыльцов А.М., Бочков А.В., Киселев А.О., 2019 

Адаптивная физическая культура в этом комплекс-
ном процессе занимает приоритетное место. Такие 
компоненты адаптивной физической культуры, как 
адаптивное физическое воспитание, двигательная рек-
реация, адаптивный спорт, имеют свои проявления в 
социализации. Естественная потребность человека в 
движении, игре, эмоциях, общении используется адап-
тивной физической культурой для воздействия на раз-
личные сферы жизнедеятельности. При этом создаются 
условия реализации настоящего гуманизма к людям с 
ограниченными функциональными возможностями и 
инвалидам.  

Принцип гуманистической направленности означа-
ет: признание ценности каждой личности независимо 
от её способностей и создание равноправных условий 
для всех; телесное совершенствование, сугубо индиви-
дуальное, направленное на раскрытие потенциальных 
физических, психических, духовных возможностей и 
саморазвития личности; свободу выбора доступных 
форм двигательной активности.  

Существуют педагогические подходы для реализа-
ции этого принципа: формирование целей и мотивов 
деятельности, побуждающих к удовлетворению по-
требностей самореализации; демократический стиль 
руководства и общения, доверие, чуткость, сопережи-
вание; вариативность педагогических воздействий со-
гласно индивидуальным возможностям. Эти виды физ-
культурной деятельности в течение жизни могут ме-
няться, усложняться в зависимости от возраста и по-
требностей личности и оставаться универсальным спо-
собом социализации личности. 

Исходя из вышесказанного, сформулируем понятие 
адаптивной физической культуры. Адаптивная физи-
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ческая культура – это спортивно-оздоровительные ме-
роприятия реабилитационного и адаптационного ха-
рактера. Она призвана социализировать людей с огра-
ниченными физическими возможностями, помочь пре-
одолеть психологические барьеры, совершать личный 
вклад в развитие общества и осознавать это – жить 
полноценной жизнью. 

АФК в любом своем проявлении и для любого воз-
раста стимулирует позитивные сдвиги во всем орга-
низме в сторону улучшения здоровья и максимально 
возможного возврата утраченных функций и способно-
стей, восстанавливает координацию движений. 

Все методы адаптивной физической культуры осно-
вываются на двигательной активности. Именно движе-
ние является мощным средством воздействия как на 
физическое, так и на психическое здоровье человека. 

Рассмотрим задачи АФК: 
- помочь людям с ограниченными физическими 

или психическими возможностями осознать меру сво-
их возможностей и принять тот факт, что у здорового 
человека их больше; 

- помочь полноценно жить не только в физиче-
ском, но и в психологическом плане; 

- скомпенсировать нарушенные или утраченные 
функции, органы или их системы путем формирования 
новых навыков; 

- научить преодолевать необходимые физические 
нагрузки, неизбежные при жизни в обществе; 

- вызвать желание быть (насколько возможно) 
здоровым как физически, так и умственно, самосовер-
шенствоваться, повышать работоспособность тела и 
ума, лично приносить пользу обществу. 

Особенно адаптивная физическая культура акту-
альна для удовлетворения потребностей подрастающего 
поколения, детей с особыми потребностями в двига-
тельной активности, укрепления, поддержания, вос-
становления здоровья, самореализации физических, 
духовных сил, личностного развития, социализации, 
интеграции в общество, адаптации к требованиям со-
циума. 

Адаптивная физическая культура детей представ-
ляет собой подсистему физической культуры.  

Применяемый метод адаптации воспитания физиче-
ской культуры имеет некоторую специфику, которая 
связана с тем, что у данной категории детей происхо-
дит анормальный процесс формирования как психиче-
ской, так и физической деятельности. 

Поэтому основной задачей адаптации применитель-
но к физической культуре есть построение основы для 
совершенствования жизни ребенка во всех проявлени-
ях: в бытовом плане, помощь в социализации, нала-
живание оптимальных семейных отношений, контроль 
и помощь в учебе. При этом необходимо распознать, 
применить и раскрыть возможные способности ребен-
ка, включив его всецело в активную общественную 
полноценную жизнь. Для того чтобы данная задача 
была успешно выполнена, необходимо пройти опреде-
ленные этапы. Проанализируем их более подробно. 

Вначале рассмотрим профилактические и общеоз-
доровительные этапы. Для того чтобы данный этап 
был пройден, необходимо выполнить определенные 
шаги, а именно: 

- необходимо поднять стойкость, сопротивляе-
мость физического организма ребенка к воздействию 
отрицательных моментов как внутренней, так и внеш-
ней среды обитания;  

- выполнить всеобъемное увеличение физиологи-
ческих ресурсов организма молодого человека;  

- составить и производить контроль за исполне-
нием культурно-гигиенических привычек;  

- нужно обучить ребенка правилам ЗОЖ;  

- привить главные правила безопасности жизне-
деятельности. 

Далее обратим внимание на лечебно-восстано-
вительные шаги и их выполнение. Первоочередная 
цель данного комплекса мероприятий должна быть 
выражена в следующих шагах:  

- исправление неверных положений опорно-
двигательной системы, определенных частей тела, ске-
лета в целом;  

- приведение в состояние баланса мышц-
антагонистов, ввод в норму тонуса мышц; расслабле-
ние, полная общая релаксация определенного спасти-
ческого комплекса мышц, скелета в целом;  

- минимизация и перебарывание слабости опре-
деленных групп мышц (гипотрофии, гипотонии);  

- нормализация тактильных ощущений, мышеч-
но-суставного чувства, общее сенсорное обогащение; 
нормализация эффективности подвижности определен-
ных суставов;  

- преодоление общей мышечной гипотонии;  
- преодоление, уменьшение непроизвольных на-

сильственных движений, гиперкинезов;  
- формирование компенсаторной гипертрофии 

определенного комплекса мышц, увеличение эффек-
тивности процесса изменения именно тех мышечных 
групп, которые могут принять на выполнение реализа-
цию функции отсутствующей, ослабленной или пара-
лизованной конечности, мышцы;  

- преодоление недостаточности в функциониро-
вании дыхательной, сердечно-сосудистой систем; фор-
мирование вестибулярных, антигравитационных, пол-
ноценных опорных реакций;  

- развитие динамической, статической устойчи-
вости и равновесия. 

Далее рассмотрим развитие речи при использовании 
адаптивного физического воспитания. В этом случае 
необходимо понимать, что почти всегда нарушения 
характеристик двигательной сферы идут рука об руку 
с остальными личностными нарушениями физического 
развития. Поэтому в таких случаях речь нужно разви-
вать через физические упражнения. 

Главные шаги в сфере развития речи могут быть 
такими: 

- функциональная стимуляция нервной системы 
ребенка;  

- стабилизация и совершенствование процесса 
кровообращения, необходимо привести в порядок по-
лучение и поступление энергии для пораженного очага 
нервной системы с помощью особого комплекса физи-
ческих упражнений;  

- стимуляция рецепторов, определенных суста-
вов и мышц ладошек ребенка для повышения эффек-
тивности деятельности центров получения возбужде-
ния в головном мозге;  

- улучшение речи через физические упражне-
ния, которые развивают мелкую моторику; данные 
упражнения должны подкрепляться во время выпол-
нения собственной речью ребенка;  

- введение и встраивание сюжетности в ход ис-
полнения физических упражнений.  

Таким образом, адаптивное физическое воспитание 
ребенка представляет собой целенаправленное психо-
лого-педагогическое воздействие, ориетированное на 
оптимизацию физического и психологического лично-
стного развития, интеграцию ребенка с особыми по-
требностями в общество. 
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Аннотация. В статье анализируется изменение морфологических показателей тела гимнастов 18-19 лет в под-
готовительном мезоцикле годичного макроцикла. Приводятся объективные данные влияния различных типов 
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Abstract. The article analyzes the change of morphological parameters of the body of gymnasts 18-19 years in the 

preparatory mesocycle of the annual macrocycle. Objective data on the influence of different types of training load on 
the body composition of athletes are presented. 
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Хорошо известно, что вопрос компонентного состава 

тела спортсменов давно интересует спортивных учё-
ных. Такие исследования проводились многими иссле-
дователями. Установлено, что состав тела изменяется 
под влиянием различного содержания белков, жиров и 
углеводов в пищевом рационе.© 

Подтверждена связь величин различных компонен-
тов массы тела с проявлением разнообразных физиче-
ских качеств и развитием функциональных систем 
организма: с показателями силы, быстроты и гибко-
сти, а также с отдельными сторонами подготовленно-
сти. Установлена взаимосвязь с показателем специаль-
ной физической работоспособности и, прямо или кос-
венно, со спортивным результатом [2]. В спортивной 
практике для контроля физического состояния и тре-
нировочного режима спортсменов широко применяют 
метод изучения соотношения тканевых компонентов 

                                                           
© Биндусов Е.Е., Куксинова В.В., Федосеева А.А., 2019 

тела. Анализ и контроль жировой, безжировой и мы-
шечной массы, общего содержания воды в организме 
позволяет оценивать и прогнозировать развитие мета-
болического синдрома, определять рацион питания и 
контролировать эффективность процедур коррекции 
[3]. Первостепенное значение в спорте имеет вычисле-
ние жировой массы, которая выполняет функции ме-
таболически активного органа, достаточный её уровень 
играет существенную роль в поддержании общего здо-
ровья [1-4]. Знание о количестве и распределении ко-
стной и мышечной тканей используют при определе-
нии спортивной работоспособности. Снижение доли 
жировой массы до 5–6% общей массы тела, а скелет-
но-мышечной массы в соревновательном периоде — до 
46% общей массы тела нежелательно и чаще свиде-
тельствует о переутомлении атлетов [10]. Изменения 
мышечного и жирового компонентов под воздействием 
тренировочных нагрузок отражает направленность и 
выраженность адаптивных сдвигов структурного уров-
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ня в организме спортсмена и преимущественный ха-
рактер энергообеспечения. Данных об изменениях в 
составе тела гимнастов под влиянием различных ре-
жимов тренировки очень мало. 

Перед нами стояла задача выявить изменения мор-
фофункциональных параметров у студентов, занимаю-
щихся спортивной гимнастикой, в зависимости от раз-
новидностей микроциклов. Решение этой задачи по-
может объективно регулировать тренировочную на-

грузку и осуществлять контроль за состоянием здоро-
вья гимнастов. Поставленная задача решалась с помо-
щью хронометрирования и биоимпедансного анализа. 
В качестве испытуемых выступили гимнасты академии 
в возрасте 18-19 лет, имеющие квалификацию КМС и 
МС по спортивной гимнастике. В таблице 1 представ-
лены результаты биоимпедансного анализа состава те-
ла гимнастов в начале годичного макроцикла (сен-
тябрь).

 
Таблица 1 – Морфофункциональные показатели гимнастов МГАФК  

в начале годичного цикла (сентябрь) 

 
 

Из данных, приведённых в таблице, видно, что ин-
дивидуальная вариативность отдельных данных очень 
большая (вес от 63 до 82 кг; жировая масса тела от 7,3 
до 24,5%; мышечная масса тела от 47 до 68,5%), по-
этому в дальнейшем нас интересовало изменение изу-
чаемых показателей в зависимости от параметров 
учебно-тренировочного процесса. Регистрация объёма 
тренировочной нагрузки проходила путём подсчёта 
упражнений группы «B» на каждом снаряде и групп 
более высокой сложности, а также связок из несколь-
ких упражнений. Интенсивность определяли с помо-

щью деления количества упражнений на общее время 
тренировки. 

В проведённом исследовании подготовительный пе-
риод длился 3 месяца, 13 недель. Все микроциклы 
занимали по 2 недели. Чередование микроциклов сле-
дующее: втягивающий, базовый, основной, настроеч-
ный, соревновательный, основной, модельный,  сорев-
новательный микроциклы. Следует отметить, что ос-
новной, модельный и соревновательный микроциклы 
длились одну неделю. В таблице 2 приводятся количе-
ственные параметры учебно-тренировочного процесса 
по микроциклам.

 
Таблица 2 – Параметры УТП гимнастов МГАФК в различные микроциклы подготовительного периода  

годичного макроцикла 
 

Параметры 
 
 
 

Ф.И.О. 
 

Возр., лет Рост, см Вес, кг ИМТ 
ЖМТ, 

% 
ММТ, 
кг тела 

Биол. 
возр. 

Вода, % 

А-др 18 178 71,4 22,5 7,3 62,9 12 67,1 

Р-ан 19 182 82,3 24,8 12,5 68,5 12 63,4 

В-ий 19 177 71,2 22,7 10,3 60,7 12 70 

А-м 19 175 63,5 20,7 9,2 54,7 12 64,9 

А-я 18 171 65,7 22,5 24,5 47 12 55,5 

Т-н 18 182 76,5 23,3 9,2 66 12 65,6 

Микроциклы 
 
 
 

Параметры 
УТП 

Втягивающий Основной Ударный Востанавливающий Модельный Настроечный 

Обьем 150 290 538 230 340 388 

Интенсивность 1,25 1,93 3,7 1,9 1,8 2,1 

Моторная  
плотность 

20% 30% 40% 25% 45% 35% 
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По окончанию подготовительного мезоцикла все 
спортсмены прошли повторно регистрацию компонент-
ного состава тела на платформе “TANITA”. Результаты 
исследования представлены в таблице 3. Как и пред-
полагалось, изменения параметров сугубо индивиду-
альны. Изменения веса гимнастов колеблется в преде-
лах от -0,4 кг до +1,8 кг; индекс массы тела практиче-
ски не изменился. Жировая масса тела у четырёх гим-
настов выросла в среднем на 0,8%, а у двоих – умень-

шилась на 3,5%. Мышечная масса тела практически 
не изменилась. У гимнаста В. она выросла на 2,1, а у 
гимнаста А. уменьшилась на 1,0%. Биологический 
возраст остался прежним, за исключением одного 
спортсмена, он вырос на 6 единиц, что, безусловно, 
связано с увеличением веса, жировой массы, ИМТ. 
Процентное содержание воды в организме уменьши-
лось у всех гимнастов, за исключением одного, у кото-
рого этот показатель вырос практически на 2%. 

 
Таблица 3 – Морфофункциональные показатели гимнастов МГАФК  

в конце подготовительного мезоцикла (ноябрь) 
 

 
Таким образом, подводя итоги, можно констатиро-

вать следующее. Чередование микроциклов, объём и 
интенсивность тренировочного процесса в спортивной 
гимнастике оказывают различное воздействие на со-
став тела спортсменов. Реакция организма сугубо ин-
дивидуальна и целиком и полностью зависит от ряда 
причин, среди которых: общее состояние здоровья, 
переносимость предложенных параметров УТП, ква-
лификация, желание тренироваться и другие. В каче-
стве гипотезы и перспективы данного направления 
исследований следует предположить, что подбор одно-
родной группы спортсменов, целенаправленно идущей 
к вершинам спортивного мастерства, позволит более 
точно и объективно связать успешность выступления 
на соревнованиях и изменения в морфологии гимна-
стов.  
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Возр., лет Рост, см Вес, кг ИМТ 
ЖМТ, 

% 
ММТ, 
кг тела 

Биол. 
возр. 

Вода, % 

А-др 18 178 72,1 22,7 9,5 62 12 65,2 

Р-ан 19 182 81,7 24,7 14 66,8 12 61,9 

В-ий 19 177 70,2 22,4 6,1 62,6 12 70,2 

А-м 19 175 63,1 20,6 10,9 53,4 12 63,3 

А-я 18 171 67,5 23,1 26,2 47,3 18 54,2 

Т-н 18 182 74,6 21,8 6,2 66,5 12 67,5 
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Аннотация. В статье рассматриваются особенности 

поддержания ортоградной устойчивости квалифициро-

ванных пловцов в условиях адаптационных стартовых 

изменений, возникающих при высокоамплитудном и 

высокочастотном дыхании. Сравнительный корреляционный анализ стабилографических показателей до и после 
гипервентиляции обнаружил преимущественные связи со скоростными значениями, что демонстрирует развитие 
компенсаторных механизмов и напряжение системы постурального контроля при имитации позы старта у ква-
лифицированных спортсменов-пловцов. 

Ключевые слова: плавание, поза старта, гипервентиляция, стабилография, корреляционный анализ. 
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Abstract. The article presents the features of qualified swimmers orthograde stability maintaining in the condi-

tions of adaptive starting changes occurring performing high-amplitude and high-frequency breathing. A comparative 
correlation analysis of stabilographic indicators before and after hyperventilation revealed predominant connections 
with speed values, which demonstrates the development of compensatory mechanisms and the tension of the postural 
control system when simulating the start pose in qualified swimmers. 

Key words: swimming, start pose, hyperventilation, stabilography, correlation analysis. 
Введение© 
Становление технического мастерства пловца во 

многом зависит от уровня развития его скоростных 
качеств, в том числе снижения времени, затрачиваемо-
го в период старта. Устойчивость на стартовой тумбе 
обеспечивается быстротой сокращения мышц и опти-
мизацией вестибулярного аппарата, участвующего в 
стабилизации вертикальной позы спортсмена и обеспе-
чивающего благоприятные условия для быстрого входа 
в воду [2]. Одним из факторов, приводящих к сниже-
нию стабилизации равновесия, является увеличение 
частоты и глубины дыхания, которые изменяются в 
процессе выполнения физической нагрузки и в усло-
виях предстартовых реакций. С одной стороны, гипер-
вентиляция предотвращает развитие кислородного го-
лодания, а с другой – приводит к нейро-гуморальным 
изменениям, гипокапнии, гомеостатическим сдвигам 
и, как следствие, снижению работоспособности [2; 3]. 
Таким образом, представляется актуальным изучение 
механизмов формирования стартовой позы пловца под 
воздействием произвольной гипервентиляции, что по-
зволит расширить представления об особенностях 
адаптации его вестибулярной системы в данных усло-
виях и будет способствовать совершенствованию мето-
дики технической подготовки. 
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Материалы и организация исследования 
В исследовании приняли участие 10 квалифициро-

ванных спортсменов-пловцов. Стабилографические 
пробы проводились посредством компьютерного стаби-
лоанализатора «Стабилан – 01» (ЗАО ОКБ «Ритм»,  
г. Таганрог). Для характеристики сформированности 
навыков двигательной сенсорной системы по управле-
нию устойчивостью тела и качества координации вер-
тикального положения тела использовали модуль уни-
версальной стабилографической пробы [1]. В качестве 
имитационной стартовой позиции было выбрано поло-
жение туловища в наклоне, максимально отражающее 
особенности данного вида спорта. Производили запись 
стабилорафических сигналов стоящих на стабилоплат-
форме спортсменов в течение одной минуты при видео-
стимуляции цветными кругами. Визуализацию поло-
жения центра давления отображал маркер на масшта-
бируемой поверхности панели управления. Затем 
спортсмены-пловцы в течение 15 секунд выполняли 
гипервентиляцию в виде 6 глубоких вдохов и выдохов, 
не допуская появления головокружения [4]. После это-
го сразу проводилась стабилографическая проба на 
фоне спокойных вдохов и выдохов испытуемых. 

Анализировали показатели среднеквадратичного 
отклонения центра давления (ЦД) во фронтальной (Qx) 
и сагитальной (Qy) плоскостях, средний радиус откло-
нения в центре давления (R), среднюю скорость 
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перемещения центра давления (V), площадь эллипса 
(ELLS), качество функции равновесия (КФР), среднюю 
линейную скорость колебания центра давления (ЛСС), 
среднюю угловую скорость (УСС). Статистическая об-
работка полученных результатов проводилась с ис-
пользованием пакета прикладных программ Statistica 
7 (StatSoftInc., США). Для анализа связи между при-
знаками использовали коэффициент ранговой корре-

ляции Спирмена. Наблюдаемые различия считались не 
случайными при р <0,05. 

Результаты и их обсуждение. Корреляционный 
анализ стабилографических показателей у пловцов при 
выполнении стартовой позы позволил обнаружить 
большое количество достоверно значимых связей  
(табл. 1). 

Таблица 1 – Корреляционные связи стабилографических показателей в имитационной  
позе старта у пловцов до гипервентиляции 

 

Показатели Qx Qy R V ELLS КФР ЛСС УСС 

Qx - 0,69* 0,81* 0,74* 0,80* -0,70* 0,74* 0,17 

Qy  - 0,98* 0,96* 0,98* -0,88* 0,96* 0,72* 

R   - 0,97* 0,99* -0,91* 0,97* 0,62 

V    - 0,97* -0,96* 0,99* 0,58 

ELLS     - -0,88* 0,97* 0,61 

КФР      - -0,96* -0,49 

ЛСС       - 0,58 

УСС        - 

 

* – достоверные значения (Р<0,05). 
Положительные коэффициенты ранговой корреля-

ции Спирмена (Р<0,05) были получены между показа-
телями среднеквадратичного отклонения центра дав-
ления во фронтальной, сагитальной плоскостях, ра-
диусом, скоростью перемещения центра давления, 
площадью эллипса и средней линейной скоростью ко-
лебания центра давления. Качество функции равнове-
сия обнаруживало отрицательные связи практически 
со всеми значениями статокинезиограммы. Показатель 
средней угловой скорости достоверно положительно 
коррелировал только с фронтальным отклонением ЦД 
(r=0,72). Данная ситуация показывает вовлечение в 
поддержание стартовой позы пловца значительного 
количества постуральных механизмов, анализирующих 
положение тела в рамках диапазона центра масс. Ос-

новная проблема связана с увеличением площади опо-
ры и трудностями поддержания устойчивости в перед-
незаднем направлении в результате разрыва биокине-
матической цепи.  

После проведения гипервентиляции количество 
достоверных связей стабилографических показателей 
было значительно меньше (табл. 2). Позитивно корре-
лировали средний радиус отклонения c Qx (r=0,82) и с 
Qy (r=0,83). Высокие значения проявлялись между 
площадью эллипса и Qx (r=0,90), Qy (r=0,77) и R 
(r=0,97). Качество функции равновесия проявляло дос-
товерно негативные коэффициенты с линейной скоро-
стью колебания (r=-0,99) и перемещения (r=-0,99) цен-
тра давления. 

 

Таблица 2 – Корреляционные связи стабилографических показателей в имитационной  
позе старта у пловцов после гипервентиляции 

 

Показатели Qx Qy R V ELLS КФР ЛСС УСС 

Qx - 0,43 0,82* 0,29 0,90* -0,30 0,29 0,14 

Qy  - 0,83* 0,54 0,77* -0,51 0,54 0,35 

R   - 0,41 0,97* -0,42 0,41 0,28 

V    - 0,49 -0,99* 0,99* 0,35 

ELLS     - -0,49 0,49 0,27 

КФР      - -0,99* -0,38 

ЛСС       - 0,35 

УСС        - 

 

* – достоверные значения (Р<0,05). 
Изменения зависимости площади опоры от разброса 

центра давления как в сагиттальной, так и фронталь-
ной плоскостях связаны с усилением дыхательной 
производительности и характеризуются повышенной 
возбудимостью соматосенсорных нервов и активацией 
проприорецепторов. Высокая корреляционная связь 
скоростных параметров объясняется распространением 
возбуждения от дыхательного центра к корковым и 
спинномозговым структурам, регулирующим двига-
тельные функции. Факт отсутствия достоверных свя-
зей со средней угловой скоростью можно отнести к 
вероятности незначительного влияния колебаний позы 

пловцов на функционирование полукружных каналов 
вестибулярной системы при усилении частоты дыха-
ния. 

Проведение сравнительного корреляционного ана-
лиза стабилографических показателей до и после вы-
полнения гипервентиляции позволило подтвердить 
влияние усиления частоты дыхания на позную устой-
чивость пловцов. Достоверно значимые положительные 
связи обнаруживались у показателей V, ЛСС и УСС. 
КФР проявляла отрицательные отношения практиче-
ски со всеми значениями статокинезиограммы  
(табл. 3). 
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Таблица 3 – Изменение корреляционных связей стабилографических показателей  
в имитационной позе старта у пловцов до и после гипервентиляции 

 

Показатели Qx Qy R V ELLS КФР ЛСС УСС 

Qx 0,01 0,17 0,01 0,79* 0,11 -0,76* 0,79* 0,36 

Qy 0,08 0,35 0,22 0,69* 0,25 -0,72* 0,69* 0,85* 

R 0,08 0,36 0,21 0,76* 0,25 -0,78* 0,76* 0,76* 

V -0,11 0,38 0,18 0,69* 0,1 -0,71* 0,69* 0,74* 

ELLS 0,01 0,29 0,13 0,722* 0,18 -0,74* 0,72* 0,78* 

КФР 0,12 -0,50 -0,2 -0,74* -0,18 0,75* -0,74* -0,62 

ЛСС -0,11 0,38 0,13 0,69* 0,14 -0,71* 0,69* 0,74* 

УСС 0,28 0,43 0,40 0,25 0,37 -0,26 0,25 0,94* 

 

* – достоверные значения (Р<0,05). 
Таким образом, анализ корреляционных показате-

лей стабилограммы в имитационной стартовой позе 
спортсменов-пловцов показал наибольшую зависимость 
скоростных значений поддержания постуральной ус-
тойчивости при гипервентиляционном влиянии. Такая 
активация компенсаторных механизмов может быть 
связана с сокращением большого числа мышц верхней 
части туловища и нижних конечностей, увеличением 
мышечной жесткости и снижением подвижности по-
звоночного столба, возникающих при интенсивных 
дыхательных движениях. Вероятно, высокий уровень 
тренированности пловцов позволяет более тонко интег-
рировать афферентную информацию, что вызывает 
напряжение системы постурального контроля. Кроме 
того, гипокапния, даже после непродолжительной ги-
первентиляции, за счет нейро-гуморальных воздейст-
вий снижает мышечную работоспособность. Метаболи-
ческие сдвиги у квалифицированных спортсменов-
пловцов при произвольной гипервентиляции сопрово-
ждаются значительными изменениями импульсации 
проприорецепторов и скорости параметров центра дав-
ления. Поддержание позной устойчивости в условиях 
большей частоты и глубины дыхания обеспечивается 
благодаря вязкости и эластичности мышц, их тонуса и 
локальным рефлексам на растяжение. В организации 
вертикальной устойчивости принимают участие двига-
тельные центры головного мозга, вестибулярные ядра, 
медиальные отделы мозжечка, ретикулярная форма-
ция. За счет высших отделов центральной нервной 
системы они включаются в рациональные процессы 
постуральной устойчивости, совершенствуют взаимо-
действие с сенсорными системами, вероятно, образуют 
новые нейрональные сети. Физические нагрузки и осо-
бый биомеханический характер спортивных движений 
пловцов способствуют совершенствованию специфиче-
ских и неспецифических влияний сенсорных систем, 
опорно-двигательного и нервно-мышечного аппаратов и 
влияют на скоростные особенности постуральных ме-
ханизмов.  

Заключение 
Произвольная гипервентиляция вызывает измене-

ние вертикальной устойчивости у спортсменов-пловцов 
при имитации позы старта, что проявляется в усиле-
нии корреляционных связей скоростных параметров 
стабилограммы и снижении коэффициента качества 
функции равновесия с показателями среднеквадратич-
ного отклонения центра давления во фронтальной, са-
гиттальной плоскостях, радиусом перемещения центра 
давления и площадью эллипса. Возникновение соот-
ветствующих корреляций связано с усилением поступ-
ления импульсов с двигательных рецепторов под влия-
нием метаболических сдвигов, что приводит к измене-
нию состояния центральной и вегетативной нервной 
системы, мышечного тонуса и к снижению эффектив-
ности контроля положения тела. Качество функции 
равновесия как интегрального стабилографического 

показателя позволяет характеризовать минимальную 
скорость изменения центра давления. Значительная 
отрицательная связь КФР со всеми остальными пара-
метрами демонстрирует повышенную эффективность 
постурального контроля за счет развития скоростных 
компенсаторных возможностей. Таким образом, изуче-
ние особенностей поддержания вертикальной позы в 
условиях гипервентиляции может способствовать ра-
ционализации тренировочного процесса, совершенство-
ванию координационных механизмов, лежащих в ос-
нове спортивной техники. 
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Аннотация. В статье представлены результаты 

анализа стратегии набора рейтинговых баллов для 
участия в международных соревнованиях баскетбо-
ла 3х3 зарубежными игроками из Сербии, Латвии, 
США, Венгрии, Словении, Нидерландов, Литвы, 

Канады, Монголии, Швейцарии и российскими высококвалифицированными спортсменами, проанализированы 
турниры различного уровня за 2018-2019 гг.  
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Abstract. The article presents the results of the analysis of the strategy of the set of rating points for participa-

tion in international competitions of 3x3 basketball by foreign players from Serbia, Latvia, USA, Hungary, Slovenia, 
Netherlands, Lithuania, Canada, Mongolia, Switzerland and Russian highly qualified athletes, analyzed the tourna-
ments of various levels for 2018-2019. 
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Актуальность исследования© 
Соревновательная деятельность (СД) в баскетболе 

3х3 формируется как многоуровневая система, сущест-
венно отличающаяся от классического баскетбола. Его 
основная отличительная особенность – это рейтинговая 
система, которая основывается на суммировании оч-
ков, набранных в турнирах различного уровня баскет-
болистом страны. Из рейтинга игроков формируется 
рейтинг Федерации страны (РФС).  На основе (РФС) 
осуществляется отбор команд-участниц официальных 
турниров (Чемпионат Европы, Мира и Олимпийские 
игры). Поскольку рейтинг – основной показатель в 
баскетболе 3х3, отражающий статус игрока и РФС, 
выявление закономерностей его роста в России и зару-
бежных странах становится важной задачей для пони-
мания развития баскетболе 3х3, комплектования на-
циональных и клубных команд. 

Цель исследования 
Определить эффективные стратегии формирования 

рейтинговых баллов в баскетболе 3х3 для участия в 
международных турнирах. 

Задачи исследования 
Провести анализ участия российских и зарубежных 

игроков в баскетболе 3х3 в турнирах различного уров-
ня. 

                                                           
© Васильева Н.В., Зарубина М.С., Андрющенко Л.Б., 2019 

Выявить стратегии набора рейтинговых баллов вы-
сококвалифицированными спортсменами в баскетболе 
3х3.  

Методы исследования: анализ результатов СД вы-
сококвалифицированных спортсменов в баскетболе 
3х3, методы математической статистики: 

Корреляционно-регрессионный анализ. Обозначения 
показателей, используемых в анализе: PTS (количество 
очков), Place (место в турнирной таблице), Tour (коли-
чество турниров), Sbor (количество игр за сборную 
страны), Numday (количество соревновательных дней), 
Play (количество игр). 

Для выявления связи между двумя переменными 
используется корреляционный анализ. Такой анализ 
необходим для выбора переменных, которые будут ис-
пользованы в регрессионном анализе. 

Для выявления влияния одной переменной на дру-
гую практикуется регрессионный анализ. При по-
строении регрессии может быть несколько независи-
мых переменных и только одна зависимая переменная. 
Например, если мы хотим выявить влияние количест-
ва соревновательных дней на рейтинг игрока, доста-
точно построить линейную регрессию в виде: 

𝑃𝑇𝑆 = 𝑏0 + 𝑏1 ∗ 𝑁𝑢𝑚𝑑𝑎𝑦, 

где 𝑁𝑢𝑚𝑑𝑎𝑦 - независимая переменная (количество со-
ревновательных дней), 

 𝑃𝑇𝑆 – зависимая переменная (количество набран-
ных очков, или рейтинг игрока), 
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 𝑏0 , 𝑏1  – неизвестные коэффициенты линейной 
функции, которые будут определены при построении 
регрессионной зависимости на эмпирическом материа-
ле, 

𝑏1 - коэффициент, показывающий влияние количе-
ства соревновательных дней на рейтинг игрока. 

Для выявления корреляционных связей и оценки 
значимости коэффициентов регрессии использован ап-

парат гипотез. В нулевой гипотезе (Н0) делается пред-
положение о равенстве нулю исследуемого показателя. 

В альтернативной гипотезе (Н1) отвергается равенство 
нулю исследуемого показателя: 

Н0: 𝑏𝑖 = 0 

Н1: 𝑏𝑖 ≠ 0 
Оценивается тестовая статистика (t-stat) по форму-

ле: 

t𝑠𝑡𝑎𝑡 =
𝑥 − 𝜇

𝑆

 𝑛 − 1

 

Выбирается уровень значимости (5%). По таблице 
Стьюдента находится критическое значение t, соответ-
ствующее выбранному уровню значимости,  сравнива-
ется с тестовой статистикой. По результату сравнения 
нулевая гипотеза либо принимается, либо отвергается. 

Организация исследования. Для решения постав-
ленных задач проводился анализ результатов СД ве-
дущих высококвалифицированных баскетболистов 3х3 
Сербии, Латвии, США, Венгрии, Словении, Нидерлан-
дов, Литвы, Канады, Монголии, Швейцарии, зани-
мающих лидирующее место в мировом рейтинге ФИ-
БА. Каждая страна представлена одним игроком. Кро-
ме того, исследовались результаты СД российских бас-
кетболистов 3х3. 

Результаты исследования 
Анализ СД сезона 2018-2019 показал следующий 

рейтинг набранных очков игроками различных стран 
(рис. 1). 

 

 
 

Рис. 1 – Рейтинг высококвалифицированных спортсменов  
в баскетболе 3х3 на 01.10.2019 года 

Рейтинг России почти в два раза ниже, чем в зару-
бежных странах. Мы проанализировали участие в СД 
высококвалифицированных баскетболистов на различ-
ных уровнях с позиции набора рейтинговых баллов. 

Участие в турнирах, проходящих в любых странах, 
не входящих в турниры мирового тура и отбора к ним. 
Дифференцированный анализ СД в баскетболе 3х3 по-
казал, что участие в турнирах других стран приносит 
команде большое количество очков и значительно по-
вышает рейтинг игроков в мировой турнирной табли-
це. При анализе эмпирического материала выявлено, 
что Россия за 2018-2019 года приняла участие всего в 
одном зарубежном турнире. Поэтому в регрессионном 
анализе её влияние практически незаметно.  

По играм зарубежных стран увеличение количества 
турниров (Tour) в других странах повышает рейтинг 
(PTS) в среднем на 199462 позиции: 

𝑃𝑇𝑆 = 668729 + 199462 ∗ 𝑇𝑜𝑢𝑟 
(t-stat) (2,30) (2,71) 

Аналогичный процесс в оценке влияния игр в тур-
нирах других стран: увеличение количества турниров 
(Tour) в других странах повышает место (Place) в тур-
нирной таблице на 7,36 позиций. 

 

𝑃𝑙𝑎𝑐𝑒 = 36,03 − 7,36 ∗ 𝑇𝑜𝑢𝑟 

(t-stat) (3,97) (-2,32) 
В полученной регрессии знак «-» при переменной 

Sbor показывает только то, что в шкале по показателю 
«место» (Place) высший уровень соответствует наи-
меньшему числовому значению (высшее значение мес-
та – число 1). Например, рейтингу 16166358 соответ-
ствует место 1, рейтингу 1581709 – место 2 и т.д. 
Большему значению рейтинга отводится меньшее чи-
словое значение места.  

Участие в турнирах за сборную страны. Оценка 
влияния игр за сборную страны была проведена от-
дельно для зарубежных стран (без России) и отдельно 
для России. Связано это с различным влиянием игр на 
рейтинг и на место. 

Для зарубежных стран количество игр за сборную 
страны (Sbor) практически не влияет на рейтинг (PTS) 
– t-статистика для коэффициента при независимой 
переменной Sbor незначимо отличается от нуля (t-
stat=0,79):  

𝑃𝑇𝑆 = 669168 + 113853 ∗ 𝑆𝑏𝑜𝑟 
(t-stat) (1,25) (0,79) 

Увеличение количества игр за сборную страны 
(Sbor) также не влияет на место (Place) в турнирной 
таблице: 

𝑃𝑙𝑎𝑐𝑒 = 37,7 − 4,7 ∗ 𝑆𝑏𝑜𝑟 
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(t-stat) (2,18) (-1,02) 
Для России количество игр за сборную страны 

(Sbor) влияет на рейтинг (PTS). Каждая игра повышает 
рейтинг на 71 позицию: 

𝑃𝑇𝑆 = 384 + 71 ∗ 𝑆𝑏𝑜𝑟 
(t-stat) (8,83) (3,84) 

Значимое отличие от нуля детерминанты при пере-
менной Sbor, что подтверждается t-статистикой, рав-
ной 3,84. Увеличение количества игр за сборную стра-
ны (Sbor) повышает место (Place) в турнирной таблице 
на 32,9 позиции: 

𝑃𝑙𝑎𝑐𝑒 = 197,5 − 32,9 ∗ 𝑆𝑏𝑜𝑟 
(t-stat) (8,03) (-3,15) 

Дальше мы провели анализ влияния количества со-
ревновательных дней за сборную на рейтинг. Анализ 
баскетболистов 3х3 зарубежных стран показал, что 
количество соревновательных дней (Numday) положи-
тельно влияет на рейтинг (PTS), и каждый день игры 
повышает рейтинг на 6343 пункта: 

 

𝑃𝑇𝑆 = 918895 + 6343 ∗ 𝑁𝑢𝑚𝑑𝑎𝑦 − 1485863 ∗ 𝑏, 
(t-stat) (4,48) (2,11) (-8,95). 

Поэтому они проводят многодневные турниры. 
Для России количество соревновательных дней 

(Numday) положительно влияет на рейтинг (PTS),  но 
каждый день игры повышает рейтинг в турнирной 
таблице всего лишь на 4,98 пункта: 

𝑃𝑇𝑆 = 337 + 4,98 ∗ 𝑁𝑢𝑚𝑑𝑎𝑦 
(t-stat) (4,81) (2,6) 

Этот результат свидетельствует о неэффективности 
однодневных турниров.  

Оценка влияния количества игр на набор рейтинго-
вых баллов. Анализ зарубежных стран показал, что 
увеличение количества игр (Play) повышает место 
(Place) в турнирной таблице на 2623 пункта: 

 

𝑃𝑇𝑆 = 918895 + 6343 ∗ 𝑁𝑢𝑚𝑑𝑎𝑦 − 1485863 ∗ 𝑏 
(t-stat) (4,48) (2,11) (-8,95) 

Для российских баскетболистов количество игр 
(Play) не влияет на место (Place), это показывает не-
значимая t-статистика при коэффициенте Pla: 

𝑃𝑙𝑎𝑐𝑒 = 340 + 1,16 ∗ 𝑃𝑙𝑎𝑦 
(t-stat) (3,1) (1,54) 

Оценка среднего места 
Для зарубежных стран среднее место (PlaceN) зна-

чимо коррелирует с рейтингом (PTS): 

𝑃𝑇𝑆 = 2761006− 439261 ∗ 𝑃𝑙𝑎𝑐𝑒𝑁 
(t-stat) (5,48) (-3,47) 

 
Для России среднее место (PlaceN) не влияет на 

рейтинг (PTS), это показывает незначимая t-
статистика при коэффициенте PlaceN: 

 

𝑃𝑇𝑆 = 475 + 2,60 ∗ 𝑃𝑙𝑎𝑐𝑒𝑁 
(t-stat) (2,65) (0,05) 

 
Заключение 
РФС формируется на основе различных моделей. 

На основе применения регрессионного анализа были 
выявлены две модели набора рейтинговых баллов вы-
сококвалифицированными баскетболистами 3х3.  

Зарубежные спортсмены набирают рейтинговые оч-
ки за счет участия в международных турнирах, отыг-
рав в них не менее 3-х игр. Российские баскетболисты 
3х3 зарабатывают рейтинговые баллы на националь-
ных соревнованиях, которые организованы как одно-
дневные турниры, что не позволяет получать между-
народный опыт, нерационально расходуя свой игровой 
потенциал.  

Участие в играх за сборную страны для зарубежных 
стран не оказывает влияния на рейтинг и место ФИ-
БА, а для России - оказывает. Из этого можно сделать 

вывод, что российские игроки набирают очки за счет 
игр за сборную страны, тогда как игроки зарубежных 
стран этот способ зарабатывания очков используют 
незначительно.  

Количество соревновательных дней для зарубежных 
стран сильно повышает рейтинг в турнирной таблице 
(на 6,343 пункта), тогда как для игроков России по-
вышает рейтинг всего лишь на 4,98 пункта, что пока-
зывает неэффективность модели проведения россий-
ских соревнований.  

Для эффективной работы Российской Федерации  
необходимо проводить международные турниры и 
обеспечить возможность участвовать высококвалифи-
цированным баскетболистам в турнирах, организован-
ных в различных странах.  
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Аннотация. В статье рассматривается практиче-

ский опыт построения тренировочного процесса по 
специальной физической программе в макроцикле 
подготовки к главному старту. Приводятся конкрет-
ные сроки этапов и их содержание, обеспечивающее 
успешное выступление в главном старте макроцикла.  

Ключевые слова: периодизация, макроциклы нагрузки, силовые способности, выносливость, микроцикл, пе-
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PERIODIZATION OF SPECIAL PHYSICAL PREPARATION OF HIGHLY QUALIFIED TAEKWONDO  
SPORTSMEN IN THE MACROCYCLE OF PREPARATION FOR THE MAIN START OF THE SEASON 
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Abstract. The article discusses the practical experience of organizing the training process for special physical 

training in the macrocycle of preparation for the main start. The article also focuses on certain time limits of the 
stages and their contents guarantying a high level of special physical training for qualified taekwondo players at the 
start of a macrocycle. 

Key words: periodization, load macrocycles, strength abilities, endurance, microcycle, periods and stages of prepa-
ration. 

Для планирования специальной физической подго-
товки (далее – СФП) квалифицированных тхэквонди-
стов необходимо иметь относительно точные представ-
ления об оптимальной длительности применения на-
грузок различной преимущественной направленности, 
поскольку длительность этапов подготовки определяет-
ся сроками развития основных физических качеств.© 

Продолжительность периодов воспитания физиче-
ских способностей зависит от индивидуальных особен-
ностей спортсменов, уровня их физической подготов-
ленности и может составлять 2–8 месяцев. Сохранение 
достигнутого уровня физических способностей за счёт 
смены применяемых тренировочных средств может 
длиться от одного до восьми месяцев. При поочерёдном 
применении средств тренировки в период воспитания 
физических качеств сила воздействия должна возрас-
тать от каждого предыдущего этапа к последующему. 

Достаточно сложными и дискуссионными остаются 
вопросы, связанные с рациональным сочетанием в го-
дичном цикле нагрузок, направленных на развитие 
личных физических качеств в целях избегания кон-
фликтных реакций от их кумулятивных эффектов. По 
этому вопросу существуют различные точки зрения. 

Например, исследователи подчёркивают целесооб-
разность последовательного развития общей и специ-
альной выносливости и скоростных качеств. В соответ-
ствии с этой точкой зрения в начале совершенствуются 
дыхательные (аэробные) возможности спортсмена, за-
тем — лактатная выносливость (гликолиз) и, наконец, 
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алактатная выносливость (креатинфосфатный меха-
низм). При такой последовательности аэробная работа 
создаёт благоприятные условия для тренировочного 
эффекта анаэробной работы. 

Предлагается также подход, при котором на первом 
этапе подготовительного периода повышается уровень 
аэробной производительности, на втором — силовой 
подготовленности, и только после этого рекомендуется 
приступить к развитию скоростных качеств. Вместе с 
тем исследования В.Н. Платонова [8], Ю.В. Верхошан-
ского [3] свидетельствуют о том, что силовые нагрузки 
не только способствуют повышению силовых показате-
лей, но и благоприятно воздействуют на дыхательную 
и сердечно-сосудистую системы, что позволяет считать 
целесообразным их применение с начального этапа 
подготовительного периода. 

Применительно к бегу на короткие дистанции и 
другим скоростно-силовым видам спорта, по мнению 
А.П. Бондарчука [2], последовательность развития фи-
зических качеств должна иметь следующий вид: раз-
витие общих силовых возможностей, скоростно-
силовых качеств и специальной выносливости, сприн-
терской выносливости и быстроты. 

На основе анализа практического опыта Т. Бомпа 
[1] предлагает рациональную последовательность на-
грузок для тренировки силовых способностей в кон-

тактных видах спорта: анатомическая адаптация→ 

максимальная сила→мощность→силовая или скорост-

но-силовая выносливость (среднесрочная выносли-
вость). 
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Для тренировки энергетических систем, то есть вы-
носливости автор предлагает следующую последова-
тельность нагрузок: зоны 4 и 5 (аэробные) затем сле-
дуют зоны 3, 2, 1, то есть аэробно-гликолитическая и 
анаэробно-алактатная. В тхэквондо, в макроцикле под-
готовки к главному старту, выделяют общеподготови-
тельный этап, специально-подготовительный, этап 
специализированной подготовки и этап непосредствен-
ной подготовки, с определением ведущих задач, кото-
рые последовательно реализуются на принципах поло-
жительного переноса тренировочных эффектов. 

В планировании подготовки очень важны сроки и 
продолжительность воздействий на определенные фи-
зические качества. Продолжительность отдельных эта-
пов и периодов подготовки зависит от сроков специфи-
ческой адаптации систем организма к нагрузкам раз-
личной направленности. 

В работах В.Б. Иссурина [5] предлагается следую-
щая продолжительность мезоциклов в блоке подготов-
ки: накопительный до шести недель, трансформирую-
щий 3–4 недели и реализационный 1–3 недели. 

Очевидно, что длительность мезоциклов в значи-
тельной степени будет определяться исходным уровнем 
разносторонней физической и функциональной подго-
товленности и индивидуальными особенностями спорт-
смена. 

Практика показывает, что для развития базовой и 
силовой выносливости с аэробной направленностью она 
равняется примерно 4–6 неделям. Для фазы стабили-
зации при развитии названных качеств требуется 2–3 
недели. 

По мнению большинства специалистов, период кон-
центрированного воздействия развивающих нагрузок 
различной направленности на организм квалифициро-
ванного спортсмена должен составлять около 3-х не-
дель [0]. 

В настоящее время в тхэквондо принята классифи-
кация средств тренировки выносливости, основанная 
на данных биометрической теории высших спортивных 
достижений. 

Зона работ максимальной мощности (интенсивно-
сти). 

Временные границы — до 15–20 с, физиологиче-
ская характеристика работы — анаэробная алактатная; 

Зона работ субмаксимальнойной мощности (интен-
сивности) 

Подзона 1: продолжительность двигательной дея-
тельности — от 15–20 до 40–50 с; физиологическая 
характеристика — анаэробная гликолитическая; 

Подзона 2: время физической работы — от 40–50 с 
до 1,5–2,0 мин.; физиологическая характеристика на-
пряженной двигательной деятельности в этой зоне — 
анаэробная гликолитическая с определенным (до 25–
30%) включением аэробных механизмов энергообеспе-
чения. 

 
 

Зона работ большой мощности (интенсивности) 
По продолжительности – это работа от 2 до 10 мин, 

физиологическая характеристика – смешанная, вклю-
чающая аэробный (от 50 до 80%) и лишь частично 
анаэробный механизмы энергообеспечения. 

Зона работ умеренной мощности (интенсивности) 
Объединяет все виды напряженной мышечной дея-

тельности продолжительностью более 10 мин., физио-
логический характер — по преимуществу аэробный. 

При планировании специальной физической подго-
товки квалифицированных спортсменов необходимо 
учитывать, что сила и выносливость являются качест-
вами-антагонистами: чрезмерное развитие одного из 
них, снижает эффективность тренировочных воздейст-
вий на другое. В тхэквондо — виде единоборств – ре-
зультат в которых определяется множеством факторов 
в т. ч. большим количеством двигательных качеств, 
следует говорить о необходимом и достаточном уров-
нях развития силовых качеств и выносливости. 

В настоящее время в видах спорта с преимущест-
венным развитием одной двигательной способности в 
тренировке высококвалифицированных спортсменов 
принято использовать раздельную (сопряжено-последо-
вательную) форму организации тренировочных воздей-
ствий, которая позволяет достичь качественно нового 
уровня специальной подготовленности. Комплексно-
параллельная форма организации тренировочных на-
грузок менее эффективна в этом случае. Для специ-
альной физической подготовки квалифицированных 
тхэквондистов уровень специализированности вынос-
ливости и силы у которых не достиг предельных пока-
зателей, при организации тренировочных нагрузок 
следует ориентироваться на методический подход ос-
нову которого составляет выделение ведущих задач на 
каждом этапе подготовки (как правило, их должно 
быть не более двух). 

На основе практического опыта подготовки квали-
фицированных тхэквондистов в олимпийском цикле 
2013–2016 г. и 2017–2019 г. мы выделяем ведущие 
задачи на разных этапах макроцикла (см. таблицу). 

На общеподготовительном: 
1. Повышение уровня силовых способностей. 
2. Повышение уровня аэробных возможностей в 3–4 

зонах. 
На специально-подготовительном: 
1. Повышение уровня скоростно-силовых способно-

стей. 
2. Повышение уровня анаэробно-гликолитической 

выносливости зона – 2, подзоны – 1,2. 
На этапе специализированной подготовки: 
1. Повышение уровня скоростной силы и скорост-

ных качеств в основных движениях. 
2. Повышение уровня выносливости в анаэробно-

гликолитической зоне 1 и анаэробно-алактатной зоне. 
На этапе непосредственной подготовки: 
1. Повышение уровня скоростных способностей. 
2. Выносливость в поддерживании режима.

 
Таблица 1 – Модель периодизации СФП квалифицированных тхэквондистов в макроцикле 

 

 
Общеподготовительный 

этап 

Специально-
подготовительный 

этап 

Этап специализиро-
ванной  

подготовки 

Этап  
непосредственной 

подготовки 

Силовые  
способности 

Анатомическая 
адаптация 

Мощность 
Мощность 

Скоростная сила 
Сила 

Скоростная сила 
Скорость 

Скорость 
Быстрота одиноч-
ного движения 

Выносливость 
Аэробная выносливость 

зоны: 3–4 

Анаэробно-
гликолитическая 

зона — 2 
подзона — 1,2 

Анаэробно-
гликолитическая 

подзона — 1 
анаэробно-алактатная 

зона — 2 

Поддерживающий 
режим 
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Сочетание нагрузок в микроцикле, различных по 
величине и направленности, должно обеспечивать мак-
симальный рост показателей специальной физической 
подготовки. Это происходит в том случае, если в мик-
роцикле применяется оптимальное количество занятий 
с большими и значительными нагрузками при их ра-

циональном чередовании как между собой, так и с за-
нятиями с малой и средней нагрузкой. Схема микро-
цикла с рациональным размещением нагрузок специ-
ально-подготовительном этапе представлена на рисунке 
1. 

 

1                                          2 3 4 5 6 7
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Рисунок 1 – Микроцикл специально-подготовительного этапа тхэквондистов 
Большие нагрузки (максимальные индивидуальные 

показатели лактата) планируются во второй и пятый 
день микроцикла, то есть время восстановления между 
ними составляет 72 часа. Содержание нагрузок в них 
— специализированная технико-тактическая подготов-
ка в околосоревновательных режимах (примерно 90% 
от соревновательного дня, аналогично по интенсивно-
сти и продолжительности 5–6 соревновательным по-
единкам). Данная нагрузка может выполняться дроб-
но: то есть разделяться на два тренировочных занятия 
в течение дня. 

Большим нагрузкам предшествуют нагрузки сред-
ние (5–6 ммоль). Это по содержанию — технико-
тактическая подготовка с отработкой элементов и свя-
зок в околосоревновательном режиме в сочетании с 
специальной физической подготовкой скоростно-
силовой направленности (это первый и четвёртый дни 
микроцикла). Третий и шестой день микроцикла – 
нагрузки малые, по содержанию это технико-
тактическая подготовка или специальная физическая 
подготовка в аэробных режимах, носящих компенса-
торный (восстановительный) характер. 

Выводы 
Рациональная последовательность совершенствова-

ния основных сторон СФП квалифицированных тхэк-
вондистов следующая: на базовом этапе – собственно-
силовые и аэробные возможности, на специально-
подготовительном – скоростно-силовые и анаэробно-
гликолитические (подзона 2); на специализированном 
– среднесрочная скоростно-силовая выносливость и 
скоростные возможности; на этапе непосредственной 
подготовки – поддержание достигнутого уровня. 

Продолжительность отдельных этапов в структуре 
макроцикла подготовки к главному старту у квалифи-
цированных тхэквондистов следующая – общеподгото-
вительный – 4–6 недель, специально-подготови-
тельный – 4–5 недель, специализированной подготовки 
– 3–4 недели и этап непосредственной подготовки – 1–
3 недели. 
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АНАЛИЗ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ НАГРУЗКИ ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ИГРОКОВ  

В БАСКЕТБОЛЕ 3х3 В ГОДИЧНОМ ЦИКЛЕ 
 

 

Зарубина Мария Сергеевна, 
аспирант, 

Государственный университет «Дубна» 
 
Аннотация. В статье представлена сравнительная характеристика объемов 

тренировочной нагрузки игроков разных стран в сравнении с российскими 
игроками. Показано, что подготовка к соревновательной деятельности должна 
строиться с учетом оптимальных соревновательных нагрузок, позволяющих 
набирать рейтинговые очки и усваивать необходимый соревновательный объ-
ем.  
Ключевые слова; баскетбол 3х3, соревновательная система, игровые характе-
ристики, мировой тур ФИБА. 
 

ANALYSIS EXPERT WORK HIGH PLAYERS IN BASKETBALL 3x3  
IN THE FINAL CYCLE 

 
Zarubina M. S., 

Post-Graduate Student, 
State University “Dubna” 

 
Abstract. The article provides a comparative characteristic of the training load of players from different countries 

in comparison with Russian players. It is shown that preparations for competitive activity should be based on optimal 
competitive loads, allowing you to gain rating points and assimilate the necessary competitive volume. 

Key words: basketball 3x3, competitive system, game characteristics, FIBA World Tour. 
 
Актуальность исследования© 
Баскетбол 3х3 – олимпийский вид спорта, который 

в 2017 году включен в программу Олимпийских игр 
2020 года. Особенность этого вида спорта – квалифи-
кационная рейтинговая система, которая позволяет 
игрокам набирать рейтинговые очки, обеспечивая уча-
стие игроков, команд и стран в соревнованиях различ-
ного уровня.  

В 2019 году во всем мире проходит более 6000 со-
ревнований разного уровня по баскетболу 3х3 [10], 
каждое такое мероприятие приносит игрокам и, соот-
ветственно, федерациям рейтинговые очки. Для дос-
тижения оптимальной соревновательной подготовки и 
набора рейтинговых очков игроками становятся акту-
альны задачи, направленные на выбор оптимальной 
соревновательной нагрузки: количество турниров раз-
личного уровня, количество соревновательных дней и 
игр. 

Цель исследования 
Определить оптимальный объем соревновательной 

нагрузки высококвалифицированных баскетболистов 
3х3 в годичном цикле. 

Задачи исследования: 
1. Выявить основные тенденции соревновательной 

подготовки в баскетболе 3х3 в годичном цикле. 
2. Определить оптимальный объем соревнователь-

ной нагрузки ведущих игроков в мире по баскетболу 
3х3 в годичном цикле. 

3. Провести сравнительный анализ объемов и со-
держания соревновательной подготовки зарубежных и 
российских игроков в баскетболе 3х3 в годичном цик-
ле. 

4. Разработать рекомендации по организации со-
ревновательной деятельности в баскетболе 3х3. 

Методы исследования: анализ литературных источ-
ников по теме исследования, анализ соревновательной 
деятельности ведущих баскетболистов мира и России. 

Организация исследования 
Для достижения цели исследования было проанали-

зировано участие игроков и результаты в соревновани-

                                                           
© Зарубина М.С., 2019 

ях различного уровня за 2018-2019 гг., по данным 
сайта ФИБА [8; 9]. 

Результаты исследования 
Для оценки соревновательной деятельности пред-

ставлен сезон 2018 и 2019 гг. соревнований 3х3  
(рис. 1), включающий в себя соревнования высокого 
уровня: соревнования для национальных команд (Чем-
пионат мира, Европы, отборочные к данным турни-
рам); соревнования клубных команд (этапы мирового 
тура, отборочные турниры «Челенджер»). 

В течение года в разных странах проводят турниры 
различного уровня. Общее количество турниров, по 
данным сайта ФИБА в 2018 году – 4426, 2019 – 6392 
[10]. Соревновательный годичный цикл для команд 
всех уровней в баскетболе 3х3 представлен на рис. 2. 

Для оценки соревновательной нагрузки баскетболи-
ста 3х3 проведен анализ участия в соревнованиях ве-
дущих игроков различных стран (Сербия, Латвия, Со-
единенные Штаты, Венгрия, Словения, Нидерланды, 
Литва, Канада, Монголия, Швейцария) и России.  

Объем соревновательных нагрузок. Оценивая объем 
соревновательных нагрузок, рассмотрим количество 
соревновательных дней и игр (рис. 3, 4). Специфика 
турниров Мирового тура и турниров «Челенджер» – их 
продолжительность 2-3 дня, российские турниры про-
ходят в среднем в один день. Ведущие мировые игроки 
в 2018 году сыграли в среднем 31 день, в 2019 – 40 
дней. Российские баскетболисты 3х3 в 2018 году – 19 
дней, в 2019 году – 28 дней. 

Игроки мирового баскетбола 3х3 в 2018 году в 
среднем сыграли 65 игр, в 2019 году – 82 игры, рос-
сийские игроки в 2018 году – 65 игр, в 2019 году – 93 
игры. Таким образом, при одинаковом количестве игр 
в год соревновательных дней у российских игроков 
меньше, чем у ведущих мировых. Нагрузка одного 
игрового дня мировых игроков – 2,2 игры, россий-
ских – 3,5. 
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2019 год 

 Турниры для сборных команд 

 Этапы Мирового тура 

 Турниры «Челенджер» – отборочные турниры к этапам Мирового тура 

 
Рис. 1 – Соревновательный годичный цикл профессиональных команд в баскетболе 3х3 

 

 
 

Рис. 2 – Соревновательный годичный цикл в баскетболе 3х3 
 
 
 

 

 
 

Рис. 3 – Количество соревновательных дней баскетболистов 3х3 в 2018-2019 гг. 
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Рис. 4 – Количество соревновательных игр баскетболистов 3х3 в 2018-2019 гг. 
Результаты соревновательной деятельности. Оцени-

вая качество соревновательной деятельности, рассмот-
рим среднее место, занятое командой в сезоне 2018-
2019 гг. (рис. 5).

 

 
 

Рис. 5 – Среднее место, занятое командами игроков баскетболистов 3х3 в сезоне 2018-2019 гг. 
 
В результате получается, что российские игроки за-

нимают более низкие места по сравнению с коллегами 
– ведущими баскетболистами 3х3 в мире. 

Заключение 
Для достижения высоких результатов на мировой 

арене, набора высоких рейтинговых очков соревнова-
тельная деятельность должна строиться с учетом оп-
тимальных нагрузок, позволяющих набирать рейтин-
говые очки и усваивать необходимый соревнователь-
ный объем.  

Объем соревновательных дней в годичном цикле в 
баскетболе 3х3 ежегодно увеличивается. В 2019 году 
проведено более 6000 соревнований различного уровня, 
что на 2000 больше, чем в 2018 году. При выборе тур-
ниров тренерам и игрокам следует делать упор на уча-

стие в турнирах высокой квалификации (мировой тур, 
отборочные турниры мирового тура) – объем данной 
соревновательной нагрузки должен составлять не ме-
нее 80% от всех соревнований. В годичном соревнова-
тельном цикле баскетболист 3х3 играет в среднем 20 
турниров за 8 месяцев (с апреля по ноябрь), при этом 
три летних месяца – самые интенсивные, на них при-
ходится более половины всех турниров. 

Для организации тренировочного процесса в бас-
кетболе 3х3 рекомендуется использовать блочную сис-
тему подготовки [1; 6], которая будет включать в себя 
4 блока: подготовительный, соревновательный, восста-
новительный, переходный (рис. 6). 
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Рис. 6 – Блочная система подготовки к соревновательной деятельности в баскетболе 3х3 
 

Содержание каждого блока должно быть направле-
но на достижение целей конкретного модуля – на под-
готовку к конкретным соревнованиям. 
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Аннотация. В статье рассматривается методика применения повторно-переменного метода тренировки в спор-

тивной борьбе для развития силы и силовой выносливости у борцов разного стиля. При проведении исследований 
мы отобрали три упражнения, которые наиболее часто используются в ходе проведения занятий по силовой под-
готовке в спортивной борьбе: «приседания (глубокие) со штангой на плечах», «тяга (становая) штанги, ноги пря-
мые» «жим штанги из-за головы».  
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«приседания (глубокие) со штангой на плечах», «тяга (становая) штанги, ноги прямые» «жим штанги из-за голо-
вы», сила реакции опоры, машина управляющего воздействия. 
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Abstract. The article deals with the method of application of the re-variable method of training in wrestling for 

the development of strength and strength endurance in wrestlers of different styles. During the research, we selected 
three exercises that are most often used in the course of strength training in wrestling: "squats (deep) barbell on the 
shoulders", "pull (deadlift) barbell, legs straight" "press the barbell from behind the head". 

Key words: strength training, biomechanical parameters of the exercise, the average time, "squat (pustara on the 
shoulders", "pull (deadlift) barbell, legs straight" "bench press bar from behind the head", the reaction force bearing, 
the machine control action. 

 
Одним из наиболее информативных показателей 

напряженности учебно-тренировочного процесса борца 
является количество выполненных подъемов штанги и 
других спортивных снарядов. © 

Особенности выполнения упражнений со штангой 
борцами в традиционных условиях и с использованием 
инерционной машиной управляющего воздействия 
одинаковы. Больший общий объем выполненной рабо-

                                                           
© Ингушев Ч.Х., Биттиров Р.М., Тхазеплов Р.Л.,  
Черкесов Р.М., Ингушев М.Ч.,2019 

ты с использованием инерционной МУВ, по сравнению 
с традиционными условиями, говорит о меньшем со-
противлении устройства и меньшей нагрузке на руки и 
опорно-двигательный аппарат спортсмена в фазе фик-
сации [3]. 

При сравнительном анализе параметров выполне-
ния упражнений со штангой мы не нашли достоверно-
го их различия по причине уравнительных условий 
для обоих борцов, которые мы создали при проведении 
опытных исследований, а именно: 

- одинаковая техника выполнения упражнений и 
в традиционных и в искусственно созданных условиях; 
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- одинаковое количество подходов.  
Выполнение специальных упражнений для борцов 

со штангой, направленных на развитие силы и специ-
альной выносливости в условиях инерционной маши-
ны управляющего воздействия, в режиме возрастаю-
щего сопротивления с переходом на убывающее сопро-
тивление, по сравнению с традиционным режимом по-
стоянного сопротивления способствует экономизации 
двигательных действий. Это происходит за счет со-
кращения до минимума «лишней» механической рабо-
ты по «удержанию штанги» при выполнении упражне-
ний жим, приседание, тяг, а также в фазе фиксации, 
которая напрямую не связана с решением основной 
педагогической задачи – совершенствованием техниче-
ских навыков и повышением уровня развития специ-
альной силовой выносливости [5]. 

Использование в учебно-тренировочном процессе 
этого устройства в предложенном нами режиме значи-
тельно расширяет возможности по увеличению качест-
венных показателей спортсменов в спортивной борьбе.  

В результате исследований были выявлены биоме-
ханические параметры упражнений, выполненных в 
традиционных и в искусственно созданных условиях. 

Анализ показателей выполнения упражнения «жим 
штанги из-за головы» борцами в традиционных усло-
виях (при постоянной нагрузке) выявил следующее. 
Показатель общего объема выполненной работы (6 по-
втор.) в традиционных условиях у борца равен  
5425.8 Дж. В искусственно созданных условиях (6 по-
втор.) – 5054,5 Дж,  

Среднее значение объема выполненной работы в 
традиционных условиях в одном движении равно 
904,3 Дж, в искусственно созданных условиях в одном 
движении – 842,4 Дж. 

Среднее значение силы реакции опоры в периоде 
фиксации в традиционных условиях при постоянной 
нагрузке у борца равно 1372,2 Н (что соответствует – 
80 кг вес атлета + 60 кг вес штанги). В искусственно 
созданных условиях этот показатель равен 842,4Н (что 
соответствует – 80 кг вес атлета, + 35 кг вес штанги + 
10 кг вес на рычаге МУВ.) [1]. 

Общее время, затраченное на выполнение 6-ти 
подъёмов в традиционных условиях, – 20,8 с, в усло-
виях МУВ – 16,8 с. Анализ показателей выполнения 
упражнения «приседания (глубокие), штанга на пле-
чах» борцами в традиционных условиях (при постоян-
ной нагрузке) выявил следующее. 

Показатель общего объема выполненной работы (10 
повтор.) в традиционных условиях у борца равен 
10371,7 Дж; в искусственно созданных условиях– 
10972,8 Дж (при 12 повторах).  

Среднее значение объема выполненной работы в 
традиционных условиях в одном движении равно 
1037,2 Дж, в искусственно созданных условиях в од-
ном движении – 914,4 Дж [2]. 

Среднее значение силы реакции опоры в периоде 
фиксации в традиционных условиях при постоянной 
нагрузке у борца равно 1037,2 Н (что соответствует – 
80 кг вес атлета + 60 кг вес штанги). В искусственно 
созданных условиях – 842,4 Н (что соответствует –  
80 кг вес атлета + 35 кг вес штанги + 20 кг вес на ры-
чаге МУВ). 

Общее время, затраченное на выполнение 10-ти 
подъёмов в традиционных условиях, – 17,2 с, в усло-
виях МУВ на 12 подъёмов – 21 с. Среднее значение 
времени при выполнении одного движении в традици-
онных условиях равно 1,7 с; условиях МУВ оно равно 
1,75 с [6]. 

Анализ показателей выполнения упражнения «тяга 
(становая) штанги, ноги прямые» борцами в традици-
онных условиях (при постоянной нагрузке) с установ-

кой «до отказа» выявил следующее. Показатель обще-
го объема выполненной работы (11 повторов) в тради-
ционных условиях с установкой «до отказа» у борца 
равен 16606,7 Дж; в искусственно созданных условиях 
с установкой «до отказа» – 31956,1 Дж. 

Среднее значение объема выполненной работы в 
традиционных условиях в одном движении равно 
1509,7 Дж; в искусственно созданных условиях с уста-
новкой «до отказа» – 1229,1 Дж. 

Среднее значение силы реакции опоры в периоде 
фиксации в традиционных условиях при постоянной 
нагрузке у борца равно 2198,1 Н (что соответствует – 
110 кг вес атлета + 115 кг вес штанги). В искусственно 
созданных условиях с установкой «до отказа» этот по-
казатель равен 1528,8Н (что соответствует – 110 кг вес 
атлета + 65 кг вес штанги + 20 кг вес на рычаге МУВ). 

Общее время, затраченное на выполнение 11-ти 
подъёмов с установкой «до отказа», – 60,1 с, на вы-
полнение 26-ти подъёмов – 158,6 с. Среднее значение 
времени при выполнении одного движения в традици-
онных условиях равно 5,5 с., движения в искусственно 
созданных условиях у борца – 6,1 с.  

«Жим штанги из-за головы». Показатель результа-
тов объема работы при выполнении упражнения в тра-
диционных условиях (6 повтор.) в одном движении 
равен 904.2 Дж, в искусственно созданных условиях (6 
повтор.) – 842.4 Дж, разница статистически достовер-
на. 

При выполнении упражнения в условиях МУВ 
спортсмен на 51,8 Дж меньше «совершает» работы, 
чем в традиционных условиях, разница статистически 
достоверна. Соотношение значений общего объема ра-
боты, выполненной спортсменами в традиционных ус-
ловиях и в условиях МУВ, показывает, что его вели-
чина в искусственно созданных условиях существенно 
меньше, чем в традиционных [4]. 

«Приседания (глубокие), штанга на плечах». Срав-
нительный анализ полученных результатов общего 
объема выполненной работы (10 повтор.) в традицион-
ных условиях у борца равен 10371,7 Дж, в искусст-
венно созданных условиях (при 12 повтор.) –  
10972,8 Дж, разница статистически недостоверна. Но 
количество повторений в традиционных условиях 
меньше, чем в условиях МУВ (10 против 12). Но при 
этом на один подъём затрачено в традиционных усло-
виях 1037,2 Дж, а в условиях МУВ – 914,4 Дж. При 
выполнении упражнения в условиях МУВ этот показа-
тель на 122,8 Дж меньше, чем в традиционных усло-
виях, разница статистически достоверна. 

Данные, полученные в результате проведенных ис-
следований и их обобщающего анализа, позволили 
сделать следующие выводы. Выполнение упражнений, 
направленных на развитие силы и специальной вынос-
ливости борцов с применением инерционной машины 
управляющего воздействия, в режиме возрастающего 
сопротивления с переходом на убывающее сопротивле-
ние, по сравнению с традиционным режимом постоян-
ного сопротивления позволяет:  

- сохранять структуру упражнений; 
- обеспечивать реализацию принципа перемен-

ных режимов сопротивления как уточненного способа 
дозирования отягощений двигательных действий;  

- обеспечивать расстановку акцентов проявления 
силы и скорости двигательных действий в соответст-
вии с известным принципом динамического и кинети-
ческого соответствия рекордному режиму выполнения 
двигательных действий с сохранением оптимальной 
биомеханической структуры соревновательного упраж-
нения; 
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- достигать одного и того же тренировочного эф-
фекта при существенно меньших временных и био-
энергетических затратах. 

Поисковый эксперимент показал достоверное пре-
имущество применения инерционной машины управ-
ляющего воздействия в режиме возрастающего сопро-
тивления с переходом на убывающее сопротивление, 
по сравнению с традиционным режимом постоянного 
сопротивления.  

Это преимущество выражается в следующем: сред-
нее значение полученных результатов общего объема 
работы при выполнении упражнения в традиционных 
условиях с установкой «до отказа» (11 повтор.) в од-
ном движении равно 1509,7 Дж, в искусственно соз-
данных условиях с установкой «до отказа» (26 повтор.) 
– 1229,1 Дж, разница статистически значима. При 
выполнении упражнения в условиях МУВ этот показа-
тель работы на 280,6 Дж меньше, чем в традиционных 
условиях, разница статистически достоверна. 

Соотношение значений общего объема выполненной 
работы спортсменами в традиционных условиях и в 
условиях МУВ показывает, что его величина в искус-
ственно созданных условиях также существенно боль-
ше, чем в традиционных. Различные переменные ре-
жимы сопротивления, создаваемые инерционной ма-
шиной управляющего воздействия, можно применять в 
спортивной борьбе с целью управления (регулирова-
ния) нагрузкой, совершенствования двигательных дей-
ствий спортсменов различной квалификации и разви-
тия специальной силовой выносливости в учебно-
тренировочном процессе. Механо-компьютерный ком-
плекс может лечь в основу инновационного подхода 
подготовки борцов, основанного на экспресс-анализе 
биомеханических особенностей тренировочных и со-
ревновательных упражнений. 
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Аннотация. В эксперименте апробировалась техно- 

логия сопряженного формирования координационных способностей и их влияние на показатели технической 
подготовки юных тхэквондистов. Содержание предлагаемой технологии заключалось в поэтапном формировании 
и совершенствовании наиболее значимых видов координационных способностей с учетом сенситивных периодов 
их развития. Продолжительность педагогического эксперимента составила 12 месяцев. Проведенное повторное 
тестирование выявило улучшение результатов у испытуемых обеих групп, но достоверно более высокие сдвиги 
произошли в экспериментальной группе. 

Ключевые слова: тхэквондо, координационные способности, техническая подготовка. 
 

CONJUGATE FORMATION TECHNOLOGY COORDINATION ABILITIES AND TECHNICAL  
TRAINING OF YOUNG TAEKWONDO ATHLETES 

 
Labuzova D. A., 

Master's Student, 
Voronezh State Pedagogical University; 

Sabirova I. A., 
Dr. Pedag. Sci., Associate Professor, 
Voronezh Institute of MIA of Russia; 

Bitiutskikh I. Vl., 
Senior Lecturer, 

Voronezh Institute of the Russia Ministry of Internal; 
Ilyin M. A., 

Cand. Pedag. Sci., Associate Professor, 
Voronezh State Institute of Physical Culture 

 
Abstract. The experiment tested the technology of conjugate formation of coordination abilities and their impact 

on the performance of technical training of young Taekwondo. The content of the proposed technology consisted in 
the gradual formation and improvement of the most important types of coordination abilities, taking into account the 
sensitive periods of their development. The duration of the pedagogical experiment was 12 months. Repeated testing 
revealed improved results in subjects of both groups, but significantly higher shifts occurred in the experimental 
group. 

Key word: Taekwondo, coordination skills, technical training. 
 
Актуальность© 
Стремительный рост спортивных результатов на 

мировой и российской арене в тхэквондо предъявляет 
новые повышенные требования к подготовке юных 
спортсменов [1, 2, 3, 4, 5].  

Специфической особенностью ударных единоборств 
является непосредственный контакт с партнером по-
средством выполнения ударных двигательных дейст-
вий выполняемых в неожиданно возникающих ситуа-
циях. Вопросы обеспечения надежности и успешности 
двигательной деятельности специалисты связывают с 
формированием и совершенствованием скорости про-
стой и сложной двигательной реакции, способности к 
переключению и устойчивости внимания, пространст-
венно-временной точности технических действий, что 
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имеет прямую взаимосвязь с понятием координацион-
ные способности. 

Противоречивость и нерешенность ряда вопросов 
формирования и развития координационных способно-
стей в тхэквондо является актуальной и требует углуб-
ленных экспериментальных исследований. 

Методы и организация исследования. В массовом 
обследовании приняли участие юные спортсмены 
групп начальной подготовки СШОР в количестве  
127 человек. Возраст 11-12 лет. Оценивались следую-
щие координационные способности: способность к пе-
рестроению и приспособлению (челночный бег 3х10 м, 
с, отношение длины прыжка с места, стоя спиной, к 
длине прыжка с места, стоя лицом к месту приземле-
ния, %); способность к равновесию (проба Ромберга 2, 
с., проба Ромберга 3, с); способность к диффренциро-
ванию (количество точных ударов в голову по движу-
щейся цели (за 1 раунд); способность к пространствен-
ной ориентации (тест Яроцкого, с); способность к со-
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гласованию (число ударов ведущей ногой (за 15 с), 
число ударов неведущей ногой (за 15 с); способность к 
реагированию (захват кистью линейки, проскальзы-
вающей через нее вертикально максимально, быстрый 
запуск и остановка секундомера). Оценка технической 
подготовленности проводилась независимой группой 
экспертов по субъективной оценке точности и эффек-
тивности выполненных технических действий). Экспе-
риментальные исследования проводились на базе 
МБУДО СШОР № 23 г. Воронежа, в которых приняли 
участие две группы испытуемых контрольная и экспе-
риментальная по 11 человек в каждой.  

Результаты исследования и их обсуждения. С це-
лью оценки применяемых технико-тактических дейст-
вий (атаки, защиты, контратаки) и их результативно-
сти в поединках квалифицированных тхэквондистов 
различных весовых категорий анализировались видео-
записи с соревнований различного уровня. Зарегистри-
ровано, что с увеличением весовой категории у тхэк-
вондистов-мужчин наблюдается явное уменьшение об-
щего количества технических действий за счет актив-
ного применение тактических схем борьбы. Выявлено, 
что спортсмены весовой категории до 68 кг активно 
используют в бою атаки и контратаки, при увеличении 
применения запрещенных технических действий. У 
спортсменов весовой категории свыше 80 кг наблюда-
ется активное применение защитных действий, как 
основы для подготовки новых атак и контратак. 

В поединках женщин в весовой категории до 53 кг 
выявлена высокая скорость двигательной активности 
при применении атакующих и контратакующих двига-
тельных действий (79,3%), в весовой категории до  
57 кг активно используются защитные действия 
(89%), в весовой категории до 62 кг и до 67 кг, реги-
стрируется преимущественное использование атак и 
небольшое количество защитных действий (83%), в 
поединках спортсменок весовой категории свыше 73 кг 
присуща низкоскоростная двигательная активность, 
однако они могут совершать резкий быстрый рывок на 
атакующие и контратакующие действия (86%). 

На основании проведенного исследования выявлено, 
что квалифицированные спортсмены обладают высо-
ким уровнем координационной подготовленности яв-
ляющегося основой для построения и применения раз-
личных технических действий. 

На втором этапе с целью определения наиболее зна-
чимых показателей для оценки координационных спо-
собностей нами был проведен опрос среди ведущих 
спортсменов и тренеров (n=43), который позволил вы-
явить контрольно-педагогические испытания (тесты) 
позволяющие оценивать динамику формирования ко-
ординационных способностей юных спортсменов. Дан-
ные тесты были положены в основу проведения массо-
вых обследований юных спортсменов (n=60). Возраст 
испытуемых 11-12 лет. 

Для выявления взаимосвязи и взаимовлияния ко-
ординационных способностей на спортивный результат 
в ударных единоборствах нами был проведен корреля-
ционный и регрессионный анализ.  

Контрольно-педагогические испытания(тесты) были 
сформированы в два блока: 

1 блок – показатели, характеризующие техниче-
скую подготовленность (удары, блоки, передвижения); 

2 блок – показатели координационных способностей 
(способность к перестроению и приспособлению, спо-
собность к равновесию, способность к дифференциро-
ванию, способность к пространственной ориентации, 
способность к согласованию, способность к реагирова-
нию). 

Результаты проведенного корреляционного анализа 
позволили сделать вывод о том, что показатели чел-

ночного бега 3х10м (с), количество ударов ведущей и 
не ведущей ногой, результаты прыжка спиной к ре-
зультату прыжка лицом являются основными показа-
телями взаимосвязанными с техническими показате-
лями юных спортсменов 11-12 лет. При составлении 
программы учитывались низкие коэффициенты корре-
ляционной взаимосвязи показателей статического рав-
новесия и количество ударов в голову.  

Для экспериментального обоснования технологии 
сопряженного совершенствования координационных 
способностей у юных спортсменов нами был проведен 
педагогический эксперимент. Из числа испытуемых 
нами были отобраны 22 спортсмена не имеющих дос-
товерных различий в системе изучаемых показателей, 
которые были разделены на две группы и условно на-
званные контрольная и экспериментальная. 

Начиная с сентября 2018 года тренировочные заня-
тия в группах проводились в соответствии с разрабо-
танной программой.  

Контрольная группа тренировалась согласно про-
граммы спортивной подготовки разработанной в рам-
ках стандарта спортивной подготовки (пр. №36 от 
19.01.2018), в которой в недостаточном объеме уделено 
внимание развитию координационных способностей 
юных спортсменов.  

Занятия в экспериментальной группе проводились 
по программе разработанной нами, в которой в раз-
личные части занятия включались разработанные 
комплексы направленные на формирование и совер-
шенствование координационных способностей: обще-
подготовительный комплекс, специально-подготови-
тельный комплекс, комплекс высокой сложности. 

При формирование комплексов внимание уделялось 
развитию способности к перестроению и приспособле-
нию; способности к согласованию; способности к диф-
ференцированию параметров движений; способности к 
ориентированию в пространстве; быстроте реагирова-
ния; способности к ритму; способности к сохранению 
равновесия; статокинетической (вестибулярная) устой-
чивости; способности к расслаблению мышц. 

Направленность занятий соотносилась с целями и 
задачами этапов годичного цикла тренировки (табли-
ца 1). 

Продолжительность педагогического эксперимента 
составило 12 месяцев. По окончании, которого было 
проведено повторное тестирование. 

Анализ результатов испытуемых контрольной 
группы не выявил существенных различий в системе 
изучаемых показателей, однако отмечается прирост 
результатов в челночном беге 3х10м, в отношении 
длины прыжка с места спиной к длине прыжка с мес-
та лицом, в числе ударов ведущей ногой, в числе уда-
ров не ведущей ногой, в среднем на 1,6%, а также в 
экспертной оценке техники ударов ногами 3,4%, в 
экспертной оценке техники блоков 3,5%. 

Более существенные сдвиги зарегистрированы у ис-
пытуемых экспериментальной группы в результатах 
челночного бега, в числе ударов ведущей ногой, в чис-
ле ударов не ведущей ногой и в экспертной оценке 
техники ударов ногами (4,58%, 6,5%, 9% и 12,2%). 
Различия достоверны. 

Сравнительный анализ межгрупповых показателей 
испытуемых выявил достоверные различия по показа-
телям челночного бега 3х10 м., в числе ударов веду-
щей ногой, в числе ударов не ведущей ногой и в экс-
пертной оценке техники ударов ногами. 

Заключение 
Таким образом, следует констатировать, что чем 

выше уровень координационной подготовленности 
юных спортсменов, тем быстрее они осваивают элемен-
ты технической подготовки, и в свою очередь имеет 
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положительное влияние на контроль пространственно-
временных и скоростно-силовых показателей тхэквон-
дистов. 

 
 

 
Таблица 1 – Распределение нагрузки координационной направленности в годичном цикле подготовки  

юных тхэквондистов экспериментальной группы 
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месяцы IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

общая 
координационная 

подготовка 
25 4 2 2 1 1 2 2 2 1 1 3 4 

способность к пере-
строению и приспо-

соблению 
15 2 2 1 1 - 2 2 1 1 - 1 2 

способность к согла-
сованию 

10 2 1 1 - - 1 1 1 - - 1 2 

 
Таблица 2 – Динамика изменения показателей координационных способностей испытуемых контрольной  

и экспериментальной групп до и по окончании педагогического эксперимента (средние данные) 
 

Контрольно-педагогические 
испытания (тесты) 

Контрольная группа 
(n=11) 

Экспериментальная группа  
(n=11) 

до эксперимента 
Х1±m 

по окончании 
эксперимента 

Х2±m 

до эксперимента 
У1±m 

по окончании экс-
перимента 

У2±m 

челночный бег 3х10м, с 8,92±0,07 8,82±0,07 8,90±0,11 8,51±0,02* 

Отн.L прыжка с места к L 
прыжка с места стоя спи-

ной, %. 
56,88±1,01 56,01±0,98 56,85±1,03 55,8±0,32 

число ударов ведущей ногой 
(за 15 с), кол-во 

22,09±0,50 21,97±0,50 22,16±0,53 20,8±0,03* 

число ударов неведущей 
ногой (за 15 с), кол-во 

21,05±0,73 20,88±0,75 21,01±0,77 19,26±0,2* 

Оценка техники ударов, 
баллы 

4,23±0,09 4,09±0,09 4,20±0,13 3,74±0,08* 

Оценка техники блоков, 
баллы 

4,40±0,08 4,25±0,09 4,37±0,10 3,98±0,17 

 

Начало формы 
Число степеней свободы f = 20. 

Критическое значение t-критерия Стьюдента = 2.018, при уровне значимости α = 0,05  

выделены достоверные внутригрупповые различия; 
* – выделены достоверные межгрупповые различия. 
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Аннотация. В статье раскрывается проблема приобщения детей младшего школьного возраста к систематиче-

ским занятиям физической культурой и спортом на примере спортивной акробатики как вида спортивной дея-
тельности, максимально отвечающего физиологическим потребностям и психологическим особенностям данного 
возраста. Предполагалось, что обоснованный результатами исследования комплекс методов и средств позволит 
сформировать у детей интерес к занятиям спортивной акробатикой. В ходе проведенного исследования удалось 
выявить наиболее эффективные методы и средства для формирования интереса к занятиям спортивной акробати-
кой у младших школьников, что может являться практическими рекомендациями для тренерского и педагогиче-
ского состава различных спортивных образовательных организаций. 

Ключевые слова: интерес младших школьников, мотивация, спортивная акробатика, физическая культура, 
спортивная тренировка. 
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Abstract. The article reveals the problem of the involvement of children of primary school age in the systematic 

exercise of physical culture and sports on the example of sports acrobatics, as a kind of sports activity that meets the 
maximum physiological needs and psychological characteristics of this age. It was assumed that a set of methods and 
means, justified by the results of the study, will allow children to form an interest in sports acrobatics. During the 
study, it was possible to identify the most effective methods and means for forming an interest in sports acrobatics in 
junior schoolchildren, this can be practical recommendations for the coaching and pedagogical staff of various sports 
educational organizations. 
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Введение© 
Развитие физической культуры обусловлено объек-

тивной необходимостью общества в обеспечении опти-
мальной двигательной активности человека. Исследо-
вания в области физической культуры свидетельству-
ют, что у подрастающего поколения на сегодня двига-
тельная деятельность значительно снизилась. Этот во-
прос рассматривается в трудах многих ученых, и уже 
доказано, что организм детей постоянно требует вы-
полнения различных двигательных действий [2; 3; 4]. 

В связи с вышеупомянутым привлечение детей на-
чального школьного возраста к систематическим заня-
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тиям физической культурой и спортом является посто-
янной и достаточно актуальной проблемой. Вопрос це-
ленаправленного формирования интересов в современ-
ной психологии еще мало разработан, но его решение 
имеет большое значение для практики обучения и вос-
питания детей младшего школьного возраста, так как 
именно в этот период жизни закладываются основы 
будущих интересов, ценностей и приоритетов [1]. 

В последнее время наблюдается тревожная тенден-
ция прогрессивного ухудшения состояния здоровья 
младших школьников, отмечается негативная тенден-
ция увеличение числа детей, имеющих недостатки в 
физическом и психическом развитии [5]. 
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Основные положения  
В рамках исследования интересов младших школь-

ников, способствующих формированию мотивации к 
занятиям акробатикой, нами были протестированы  
60 детей общеобразовательной школы по методике – 
тест «Карта интересов для младших школьников». 

Данный тест подразумевает под собой опрос как детей, 
так и их родителей. Это необходимо для выявления 
наиболее точной картины интересов младших школь-
ников, так как данный возраст отличается неустойчи-
выми склонностями, мотивами и интересами (рис. 1).  

 

 
 

Рис. 1 – Интересы детей 8-9 лет по тесту «Карта интересов младших школьников» 
 
Как видно из рис. 1, первое место среди интересов 

младших школьников занимает коммуникация инте-
ресы. Дети данного возраста нуждаются в постоянном 
общении для приобретения новых знаний и навыков, 
формирования личности и собственного «Я». Они ко-
пируют все, что вызывает у них интерес, а наиболь-
ший интерес вызывает общение друг с другом, со 
взрослыми, нахождение себя в каком-то информацион-
ном пространстве. Занятия физической культурой и 

спортом в общем списке занимают четвертое место, т.е. 
интересует только лишь каждого седьмого ребенка. 

Для сравнительного анализа, точно такое же тести-
рование прошли и дети из УДОСДЮШОР, в количестве 
24 человек. Нам было важно узнать интересы как 
обычных младших школьников, так и детей, которые 
уже занимаются спортивной акробатикой. Данные 
проведенного теста отображены на рис. 2. 

 

 
 

Рис. 2 – Интересы детей, занимающихся спортивной акробатикой по тесту  
«Карта интересов младших школьников» 

 
Из рисунка 2 видно, что точно так же, как и у 

обычных школьников, у ребят, занимающихся спор-
тивной акробатикой, преобладает интерес к коммуни-
кации: к общению, к познанию чего-то нового. Инте-
рес к занятиям спортом, стоит на втором месте и имеет 
довольно большой показатель. Из анализа показателей 
рисунка 2 видно, что все интересы находятся практи-
чески на одинаковом уровне, из чего можно сделать 
вывод, что ребенок, занимающийся спортом, всесто-

ронне развивается, и его интересует все гораздо боль-
ше, чем ребят, не занимающихся спортом.  

После обработки и анализа полученных данных бы-
ла создана анкета «Факторы, влияющие на интересы 
ребенка», суть которой – узнать более подробно, что 
важно для испытуемых детей, не занимающихся регу-
лярно спортом в повседневной жизни. Результаты 
представлены на рисунке 3. 
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Рис. 3 – Факторы, влияющие на интересы ребенка (анкетирование) 
 
Из рис. 3 видно, что наиболее важным фактором 

для деятельности детей является стремление выде-
литься среди сверстников, быть одним из лучших в 
коллективе. Желание порадовать родителей хорошими 
оценками, примерным поведением и положительными 
результатами также является важным стимулирую-
щим фактором в деятельности. Естественная в этом 
возрасте тяга к знаниям, познанию чего-то нового 
также подтверждается высокими процентами. 

Исходя из полученных результатов тестирования и 
анкетирования, можно сделать вывод, что детей млад-
шего школьного возраста интересует общение со свер-
стниками, со взрослыми, познание мира через инфор-
мационные источники, постоянное изучение чего-то 
нового, интересного. Для большинства младших 
школьников очень важно выделяться среди однокласс-
ников и друзей. Почти каждый третий ребенок ис-
кренне желает радовать своих родных и близких. Ори-
ентируясь на полученные результаты, мы отобрали, по 
нашему мнению, наиболее эффективные средства и 
методы воздействия на интерес младших школьников. 
Такими методами явились: 

1. Убеждение. 
2. Упражнения и приучения. 
3. Стимулирование. 
4. Контроль и оценка. 
Средствами были выбраны: 

1. Для «метода убеждения» – иллюстративный ма-
териал с рассказами о необходимости регулярных за-
нятий спортом, подбор агитационных видеоматериа-
лов. Данный метод применялся как к детям, так и к 
родителям испытуемых детей экспериментальной 
группы.  

2. Для «метода упражнения и приучения» – сами 
элементы спортивной акробатики. В процесс обучения 
была включена игровая и соревновательная деятель-
ность.  

3. Для методов «стимулирования» и «контроля и 
оценки» – дневник с оценками. Оценки испытуемые в 
экспериментальной группе получали в конце каждого 
занятия как за технику исполняемого элемента акро-
батики, так и за поведение. 

По окончанию педагогического эксперимента, кото-
рый длился 92 дня (2 четверти обучения), ранее про-
тестированные нами дети, входящие в контрольную и 
экспериментальную группы, поучаствовали в опросе 
для определения уровня сформированности интереса к 
занятиям спортивной акробатикой. 

Для определения достоверности проведенного экс-
перимента полученные данные опроса были переведе-
ны в параметрические, количество ответов «да», в обе-
их группах было принято за число и по критерию 
Стьюдента путем статистической обработки данных 
была выявлена достоверность эксперимента. 

 

 
 

Рис. 4 – Достоверность эксперимента 
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Таблица 1 – Опрос заинтересованности в занятиях спортивной акробатикой  
в контрольной и экспериментальной группах 

 

Группа 
Ответ 

на вопрос 
 

Уровень значимости р 

Контрольная 
Да 

15,0±1,5 
≤0,05 

Экспериментальная 25,2±1,6 

Контрольная 
Нет 

23,0±1,5 
≤0,05 

Экспериментальная 14,6±1,5 

 
Заключение 
Таким образом, можно говорить, что дети младшего 

школьного возраста в силу своих физиологических и 
психологических особенностей очень подвержены 
влиянию со стороны – как взрослых и родителей, так 
и сверстников и одноклассников. Для них очень важно 
познать себя, проявить себя, выделиться, иметь воз-
можность занимать лидирующие места. Они проявля-
ют большую активность, подвижность и физиологиче-
скую необходимость в регулярном движении. Младшие 
школьники 8-9 лет очень зависимы от мнения окру-
жающих, и их интересы, в основном, направлены на 
получение хороших результатов своей деятельности. 
Применяемые нами средства и методы по формирова-
нию интереса у детей 8-9 лет к занятиям спортивной 
акробатикой, основанные именно на этих фактах, ока-
зались весьма эффективны. Формировать интерес у 
младших школьников к занятиям такого красивого, 
яркого и завораживающего вида спорта, каким явля-
ется спортивная акробатика, – изначально плодотвор-
ная и эффективная педагогическая работа. 
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Аннотация. В статье рассматривается роль парусного спорта в социализа-

ции личности ребенка. Выявлено, что занятия парусным спортом характери-
зуются сочетанием многих факторов, которые, не направленные прямо на 
обеспечение социализации, тем не менее в значительной степени ей способст-
вуют. Не вызывает сомнения тот факт, что занятия парусным спортом будут  

обеспечивать повышение уровня не только физиологической подготовленности ребенка, но и психологической 
совместимости его с окружающими.  

Ключевые слова: личность, парусный спорт, ребенок, социализация личности, социализация. 
 

FEATURES OF SOCIALIZATION OF THE CHILD'S PERSONALITY  
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Abstract. The article considers the role of sailing in the socialization of the child's personality. It is revealed that 

sailing is characterized by a combination of many factors that are not aimed directly at ensuring socialization, howev-
er, largely contribute to it. There is no doubt that sailing will provide an increase in the level of not only the physio-
logical readiness of the child, but also his psychological compatibility with others. 

Key words: personality, sailing, child, socialization of personality, socialization. 
 
Введение© 
Актуальность исследования заключается в том, что 

в настоящее время социально значимые виды деятель-
ности сильно помолодели, то есть качества личности, 
которые формируются обычно в подростковом и юно-
шеском возрасте и обеспечивают эффективность соци-
ально значимых видов деятельности старшего школь-
ника, должны быть сформированы уже к окончанию 
начальной школы. Так, у младших школьников боль-
шое количество видов учебной деятельности представ-
ляет собой социальное проектирование. Уже младшие 
школьники все активнее включаются в социальное 
взаимодействие в реальной и виртуальной среде, где 
проявляют значительную социальную зрелость, таким 
образом возникает потребность в ранней социализации 
младшего школьника и подбора для этого адекватных 
методов и технологий педагогического воздействия. 
Как было установлено исследователями [4; 9], социа-
лизация личности в полном комплексе ее компонентов 
происходит при включении младших школьников 
творческую социально значимую деятельность. Так, 
одни исследователи предлагают для повышения эф-
фективности социализации младших школьников 
включать их в художественные практики [10], другие 
– считают значимым включение детей в социальное 
проектирование [5], третьи – предлагают для этой дея-
тельности методы, связанные с двигательной активно-
стью, физкультурно-оздоровительной и спортивно-мас-
совой деятельностью [9]. Однако в научной литературе 
практически не упоминается о потенциале парусного и 
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иных сложных технических видов спорта в социала-
ции младшего школьника и младшего подростка. Это 
определило тему нашего исследования. 

Проблема исследования состоит в противоречиях 
между широким образовательным потенциалом парус-
ного спорта и слабым его использованием в интересах 
социализации младшего школьника и младшего под-
ростка. На основании данной проблемы была сформу-
лирована цель исследования. 

Цель 
Выявить особенности социализации младшего 

школьника и младшего подростка в секции парусного 
спорта в группе начальной подготовки и определить 
факторы, влияющие на повышение ее эффективности. 

Методы исследования представлены изучением на-
учной литературы, экспертной оценкой и психологиче-
ским тестированием воспитанников группы начальной 
подготовки секции парусного спорта. 

Результаты и их обсуждение 
Процесс социализации представлен тремя механиз-

мами: 
- механизмом адаптации к социальной группе, 

ее целям и базовым интересам, а также ее требованием 
к личности, который характеризуется освоением лич-
ностью базиса закономерностей и принципов функцио-
нирования данной социальной группы, овладением 
разнообразными методами выполнения совместной 
деятельности, которая конституирует данную социаль-
ную группу [6]; 

- механизмом индивидуализации внутри соци-
альной группы и социально значимой деятельности, 
когда у ребенка появляются собственные обязанности, 
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которые он выполняет на основании персонифициро-
ванных особенностей, индивидуальных склонностей, 
способностей и талантов, в этом случае члены соци-
альной группы выделяют не общие, как в предыдущем 
механизме, а отличительные особенности каждого чле-
на команды, которые реализуются в общей деятельно-
сти и оказывают влияние на общий совместный успех 
[8]; 

- механизмом интеграции, когда каждый член 
группы вносит свой уникальный вклад в общий успех 
и оказывается незаменимым членом команды и субъ-
ектом деятельности, когда у ребенка или подростка 
появляется свое место в иерархии группы и своя непо-
вторимая социальная функция [7]. 

Все эти механизмы социализации успешно реали-
зуются в секции по парусному спорту в группах уров-
ня начальной подготовки и сопряжены с разными за-
даниями тренера в рамках учебно–тренировочного 
процесса. Рассмотрим контингент группы начальной 
подготовки по парусному спорту. 

На этап начальной подготовки в рамках занятий 
парусным спортом зачисляются лица не моложе 9 лет, 
желающие заниматься парусным спортом. Их мотива-
ция к занятиям позволяет тренеру обрести реальный 
авторитет знатока в глазах младшего школьника и 
раннего подростка, что способствует превращению за-
даний тренера в личностные цели ребенка. Тем самым 
ребенок получает возможность развиваться и социали-
зироваться в правильном направлении в период млад-
шего школьного возраста, когда его характер успешно 
подвержен корректировке.  

Занятия парусным спортом предполагают формиро-
вание мотивации учащегося на реализацию определен-
ных действий. При отсутствии мотивации эффектив-
ность обучения стремится практически к нулю; при 
этом мотивация может выражаться самым различным 
образом, – стремлением овладеть новыми знаниями и 
умениями в целом, желанием получить конкретную 
новую информацию и т.п. Все играет значительную 
роль в процессе социализации личности.  

Занятия парусным спортом способствуют также 
развитию эмоциональной сферы ребенка – постоянное 
взаимодействие с увлеченными единомышленниками и 
педагогами-профессионалами позволяет ребенку почув-
ствовать себя частью социума и испытать в связи с 
этим различного рода эмоции, проявить умение кон-
тролировать себя, что является одной из актуальных 
задач в процессе гармоничного становления личности 
[2]. В ситуации социально-педагогической нестабиль-
ности современный ребенок сталкивается со множест-
вом негативно воздействующих факторов, которые мо-
гут не только затормозить любые потенциальные воз-
можности личности, но и повернуть процесс личност-
ного развития в деструктивном направлении. Говоря о 
категории эмоциональных состояний личности, следу-
ет обратить внимание на то, что эмоциональная сфера 
играет немаловажную роль в становлении и развитии 
личности, влияет на психическое здоровье ребенка. 

Проявление выбора мотивов в рамках занятий 
спортом как рефлексируемого прогноза саморазвития 
происходит на основе развитой эмоциональной отзыв-
чивости [3]. Положительные эмоции, которые дают 
занятия парусным спортом, мобилизуют резервные 
силы организма, «обусловливают его работоспособность 
и стимулируют развитие в разных видах деятельно-
сти» [5]. Таким образом, переживаемые индивидом в 
определенный момент эмоции оказывают значительное 
влияние на характер его двигательной активности. 
Данная взаимосвязь обуславливает необходимость ис-
следования природы эмоционально-моторных процес-
сов и особенностей личности. Движения человека в 

полной мере зависят от эмоций – будь то непроизволь-
ная либо произвольная деятельность. Посредством тре-
нировок индивид может достичь того состояния, когда 
эмоции не будут оказывать влияния на действия; од-
нако в подавляющем большинстве эмоции являются 
определяющим фактором производимого действия. 
Ввиду этого комфортному самочувствию ребенка будут 
способствовать те признаки эмоциональной реакции, 
которые находятся в гармонии с действиями. Говоря 
об особенностях развития юных яхтсменов, необходимо 
отметить, что эмоциональное развитие в данном случае 
может рассматриваться в качестве основы успешной 
адаптации ребенка к жизни в обществе. 

Необходимо отметить, что развитие самостоятель-
ного мышления у детей, которое необходимо для фор-
мирования у них новых умений и навыков, во многом 
обуславливается эффективностью процесса обучения в 
рамках занятий спортом, действиями, реализуемыми 
педагогом в целях повышения заинтересованности и 
вовлеченности ребенка в процесс обучения [4].  

Проведенное исследование позволяет сделать вывод, 
что занятия парусным спортом не только повышают 
уровень физической подготовленности, но и способст-
вуют психологической гармонизации формирующейся 
личности ребенка с окружающим обществом посредст-
вом, прежде всего, общения с единомышленниками. 
Активное взаимодействие с благожелательно настроен-
ным коллективом будет способствовать повышению 
эффективности взаимодействия ребенка и с обществом 
в целом. 

Главной особенностью социализации детей в парус-
ном спорте является их тесное взаимодействие друг с 
другом, в изолированном пространстве швертбота. Это 
способствует максимально быстрой адаптации к кол-
лективу по принципу адаптации «космического кораб-
ля». Наличие стрессовой ситуации из-за необходимо-
сти передвижения не по тверди, а в водной среде явля-
ется фактором развития спортивного коллектива по 
принципу «развития коллектива начиная со взрыва», 
по А.С. Макаренко. Указанный принцип позволяет 
детям не только адаптироваться к деятельности, но и 
проявить лидерские качества, склонность к сотрудни-
честву, взаимопомощи, что является показателем ин-
дивидуализации как механизма социализации лично-
сти. 

Заключение 
Как было установлено, именно в парусном спорте 

воспитанникам приходится принимать решения само-
стоятельно, балансируя на стыке двух сред. Это позво-
ляет им актуализировать и развить природные задат-
ки, что соответствует задачам индивидуализации. Не-
избежность внедрения в практику результата приня-
тых решений в стремительно изменяющихся условиях 
закаляет младших школьников и подростков психоло-
гически и готовит детей к интеграции в социально 
значимые виды деятельности и включению в различ-
ные социальные группы. Реализации этого механизма 
также способствует техническая сложность указанного 
вида спорта и необходимость теоретического и практи-
ческого изучения технического устройства яхты, зако-
номерностей функционирования отдельных узлов и 
механизмов и других инженерных и природных про-
цессов и феноменов. Исходя из вышеизложенного, 
можно сделать вывод, что парусный спорт обладает 
высоким потенциалом ранней успешной социализации 
младших школьников и младших подростков. 
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Аннотация. В статье проведен анализ распределе- 

ния нагрузки членов сборной команды России по тайскому боксу в период подготовки к Чемпионату мира. Пред-
ложенный план нагрузки регулировался на основе данных, полученных с помощью кардиомониторов PolarH-10, 
ВСР и дельта ЭКГ. 
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and delta ECG Heart monitors. 
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Введение© 
Успешное выступление на международных стартах 

во многом определяется правильным формированием 
сборной команды, слаженной работы тренерского шта-
ба и достаточного финансирования. Последние годы 
тайский бокс занимает ведущие позиции на мировой 
арене. Данная статья посвящена предсоревновательной 
подготовке к Чемпионату мира 2019. Предсоревнова-
тельный этап проходил с 5 по 16 июля на ФГУП 
ТЦСКР "Озеро Круглое", г. Москва. Сборная команда 
включала 40 спортсменов  основного и молодежного 
состава (мужчины и женщины), тренерский состав –  
5 человек во главе с главным тренером ЗТР Ильиным 
В.Ю., врачом ФМБА Ионовым В.В., массажистами 
Старцевым Е.В., Збандуто Е.В., комплексная научная 
группа – к.п.н., доц., М.Ю. Степанов и аспирант  
Г.С. Мальцев  

Цель исследования: провести анализ предсоревно-
вательной подготовки сборной команды России при 
подготовке к Чемпионату мира.  

Методика и организация исследования 
Весь период проведения педагогического экспери-

мента длился 12 дней с 5.07 по 17.07.2019 г., было 

                                                           
© Саламатов М.Б., Степанов М.Ю., Ильин В.Ю.,  
Мальцев Г.С., 2019 

проведено 23 тренировки (1600 минут), время самой 
короткой тренировки составило 52 минуты, самой про-
должительной – 113 минут. Объем и интенсивность 
каждой тренировки фиксировались с помощью кар-
диомониторов PolarH-10, где общая нагрузка распре-
делялась по 5 зонам интенсивности. Зоны интенсивно-
сти были рассчитаны с учетом максимальной ЧСС ка-
ждого спортсмена индивидуально [3]. Для сравнения 
приведем данные предсоревновательной подготовки к 
Чемпионату мира в Мексике 2018 году. Исследование 
проводилось в Московской  области, Дмитровский рай-
он, п/о  Озерецкий на базе ФГУП «Республиканский 
Олимпийский центр "Озеро Круглое"» с 24  апреля  по  
5 мая 2018 г. За  14  дней спортсмены отработали 1183 
минуты из них в первой зоне интенсивности – 286 ми-
нут, во второй – 287 минут, в третьей – 260 минут, в 
четвертой – 225 минут и в пятой – 125 минут (рис. 1) 
[5]. 

Общее время предсоревновательной подготовки  к 
Чемпионату мира в Бангкоке 2019 составило 1600 ми-
нут из них: в 5 зоне составило 115 минут, 4 зоне -  
282 минуты, в 3 зоне – 295 минут, во 2 зоне – 458 ми-
нут и в 1 зоне – 450 минут (рис. 2). 
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Рис. 1 – Чемпионат мира 2018 г. Рис. 2 – Чемпионат мира 2019 г. 

 
Используя данные кардиомониторов с выделением 

тренировочных занятий на 5 зон, мы смогли оценить 
интенсивность каждого занятия в баллах. Для этого 
применили следующий алгоритм: суммарное время 
(мин.), показанное в пятой зоне, мы умножили на 5, в 
четвертой зоне (мин.) – на 4, в третьей зоне (мин.) – 

умножили на 3, во второй зоне (мин.) – умножили на 
2 и минуты первой зоны – на единицу, после этого мы 
сложили эти значения и разделили их на общее время 
тренировки. Итоговую картинку в баллах удобно и 
наглядно можно использовать при планировании и 
оценке предсоревновательного этапа (рис. 2). 

 

 
Рис. 3 – Распределение интенсивности нагрузки  

на предсоревновательном этапе подготовки
 
Важным, на наш взгляд, является такой показа-

тель, как ЧСС резервное, разница между ЧСС макси-
мальным и ЧСС минимальным. Этот показатель нахо-
дился в диапазоне от 121 до 161, и его мы использова-
ли для определения внутреннего рейтинга готовности 
спортсмена (таблица 1). 

Для оценки реакции организма на предложенную 
нагрузку нами был использован метод ВСР (вариабель-
ности сердечного ритма), данный метод был реализо-
ван диагностическим оборудованием  НПО «Динами-
ка», программой Омега. Замеры у всех членов сборной 
команды проводились каждое утро перед зарядкой, 
всего за время педагогического эксперимента проведе-
но и проанализировано 513 замеров ВСР. Индивиду-
альный подход в анализе ВСР позволил получить до-
полнительную информацию о спортсменах, которые 
«справляются» и «не справляются» с предложенной 
нагрузкой. Максимальные значения средней арифме-
тической спортивной формы составило 98 баллов, ми-
нимальные – 44 балла. Индекс напряженности регуля-
торных систем находился в диапазоне от  6 до 252. 
Полученные данные  позволили  врачу ФМБА Ионо-
ву В.В. подобрать фармакологические и физиотерапев-
тические средства, а главному тренеру Ильину В.Ю. 
внести коррекции в тренировочный план. 

Для оценки функционального состояния и резервных 
возможностей организма членов сборной команды был 
использован метод дельта ЭКГ Душанина, данный метод 
был реализован  экспресс-диагностикой «D&K-Test», всего 
проведено 72 обследований у 36 спортсменов в начале и 

конце педагогического эксперимента. Данный анализ вы-
явил среди членов сборной команды трех представителей 
5 биоэнергетической группы, двенадцать представителей  
4 группы, восемнадцать спортсменов 3 биоэнергетической 
группы, три спортсмена 2 группы; спортсменов 1 группы 
не обнаружено. Общая метаболическая емкость находи-
лась в диапазоне 463-242. Данные показатели необходимы 
для формирования стратегических планов на предстоящие 
поединки. Зная сильные и слабые стороны по биоэнерге-
тическим показателям,  можно моделировать общий план 
по распределению сил по раундам для каждого спортсме-
на. 

Вся полученная информация была сведена в общую 
таблицу и сформирована в форме общего рейтинга  по 
показателям: ЧСС резервное, ЧСС ПАНО, анаэробная 
емкость, аэробная емкость, общая метаболическая ем-
кость, спортивная форма, индекс напряженности. Дан-
ная таблица наглядно представляет лимитирующие 
звенья подготовки, а также позволяет определить ин-
дивидуальный профиль каждого спортсмена на уровне 
сборной команды России. Корреляционный анализ 
данных показателей выявил наиболее сильные связи 
между ПАНО, и аэробной и общей метаболической 
емкостью 0,85 и 0,75 соответственно, а также между 
спортивной формой и индексом напряженности – 0,79. 
Все вышеперечисленные показатели подвержены изме-
нениям средствами тренировочных воздействий, каче-
ство которых зависит от согласованной работы тренер-
ского штаба и комплексной научной группы. 

Спорт 



 
112 

  

   

 

Таблица 1 – Рейтинг уровня подготовленности членов сборной команды России по тайскому боксу 
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1 
К-в К.А. 139 182 156 286 442 82 12 35 29 3 4 5 3 12 7 3 18 84 

2 
Не-а В.А. 143 173 98 289 387 78 32 64 19 13 15 2 9 15 24 11 2 110 

3 
Скв-в А.А. 161 173 72 235 307 98 9 49 1 14 25 28 26 1 4 7 8 114 

4 
Ма-ян С.Р. 147 177 61 283 344 77 16 82 9 8 30 6 13 18 12 13 11 120 

5 
Му-ев Ч.С. 140 181 152 279 431 68 20 134 26 4 6 7 4 26 16 24 9 122 

6 
Жб-ва В.В. 145 178 96 268 364 85 17 254 13 6 16 13 11 10 15 32 10 126 

7 
Д-ваЕ.А. 132 177 61 276 337 86 17 40 32 9 31 8 18 8 13 4 7 130 

8 
Вин-ва Е.В. 146 171 41 276 317 85 16 60 12 21 36 9 24 9 11 9 1 132 

9 
Го-ха А.А. 157 161 160 211 371 77 14 105 3 33 3 31 10 17 9 18 12 136 

10 
Ас-н О.А. 153 165 48 237 285 97 10 23 5 29 33 26 32 3 6 1 2 137 

11 
Ша-а Т.А. 143 175 154 272 426 71 34 227 18 11 5 10 5 22 28 29 9 137 

12 
За-ев А.Д 147 172 90 244 334 84 9 114 10 15 19 22 19 11 5 19 19 139 

13 
Ис-ов А.Г. 142 167 86 255 341 97 6 332 22 23 21 18 14 2 2 36 6 144 

14 
Бе-ян А.Л. 142 166 74 214 288 88 7 29 23 24 24 29 31 7 3 2 6 149 

15 
Ба-ов И.А. 148 177 71 290 361 55 30 429 7 7 26 1 12 36 22 39 3 153 

16 
Пу-ус Д.А. 131 183 177 286 463 51 39 212 33 2 2 4 1 39 34 27 11 153 

17 
Аб-ов А.В. 149 143 90 162 252 90 13 41 6 37 20 37 35 6 8 5 7 161 

18 
Дм-ев А.Е. 144 171 78 247 325 80 33 117 16 19 22 21 22 14 26 20 4 164 

19 
Ла-ва И.А. 142 171 102 239 341 67 30 122 20 17 12 24 15 28 21 21 11 169 

20 
Ти-на А.Н. 142 171 90 249 339 69 35 95 21 18 18 20 16 25 31 17 3 169 

21 
Фе-в А.Г. 142 164 116 190 306 80 15 59 24 30 10 33 27 13 10 8 15 170 

22 
Х-ин А.В. 121 191 124 287 411 52 64 327 38 1 9 3 6 38 39 35 1 170 
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23 
Эр-ва А.Р. 129 179 187 269 456 63 62 510 34 5 1 12 2 32 38 40 7 171 

24 
Гу-ва Д.Н. 140 172 21 251 272 95 17 77 27 16 37 19 34 4 14 12 9 172 

25 
М-ов М.А. 144 168 78 240 318 64 24 84 17 22 23 23 23 31 18 14 1 172 

26 
Му-ов А.У. 158 153 56 186 242 92 6 62 2 36 32 34 37 5 1 10 16 173 

27 
Пр-ва В.Е. 129 174 141 265 406 67 35 224 35 12 7 14 7 30 32 28 8 173 

28 
В-ин И.А. 136 176 127 270 397 56 35 267 30 10 8 11 8 35 33 33 14 182 

29 
Ис-ов Н.А. 148 166 65 264 329 71 28 135 8 26 28 16 21 21 20 25 20 185 

30 
Си-тов А.А. 145 166 65 265 330 61 22 131 14 25 27 15 20 33 17 23 20 194 

31 
Кл-ова М.С. 154 164 102 237 339 44 65 252 4 31 13 25 17 40 40 31 5 206 

32 
Бу-а В.С. 141 160 94 205 299 69 34 88 25 34 17 32 29 24 27 15 4 207 

33 
С-гин М.И. 140 171 47 259 306 78 34 354 28 20 35 17 28 16 30 38 10 222 

34 
Ма-ев Г.С. 136 164 101 212 313 59 31 236 31 32 14 30 25 34 23 30 5 224 

35 
Ра-ов Х.Х. 147 165 62 182 244 68 25 130 11 28 29 36 36 27 19 22 17 225 

36 
Ме-ов Г.А. 145 166 48 237 285 70 34 343 15 27 34 27 33 23 29 37 13 238 

37 
Ко-ин Д.К. 121 157 110 182 292 72 40 94 39 35 11 35 30 20 35 16 20 241 

38 
Бе-ан К. 129 0 0 0 0 74 45 45 36 38 38 38 38 19 36 6 10 259 

39 
Ку-мин В 110 0 0 0 0 67 32 182 40 39 39 39 39 29 25 26 20 296 

40 
Неп-и А.И. 123 0 0 0 0 55 55 286 37 40 40 40 40 37 37 34 6 311 

 
Выводы 
Успешное выступление сборной команды России на 

Чемпионате мира по тайскому боксу 2019 г. в г. Бан-
гкок позволяет сделать предположение, что выбранный 
стратегический план по распределению тренировочных 
средств (его объем и интенсивность) в рамках предсо-
ревновательных мероприятий оправдан. Сборная ко-
манда России заняла первое общекомандное место, 
завоевав 8 золотых, 8 серебряных и 10 бронзовых ме-
далей. Данное обстоятельство свидетельствует о необ-
ходимости научно-методического сопровождения сбор-
ной команды России для оценки, учета и контроля 
выполняемой нагрузки спортсменами. 
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Аннотация. Оценка скоростно-силовых способно-

стей зависит от методов исследования двигательных 
действий. В спортивной биомеханике эти методы 
можно разделить на три группы: логико-
статистические, механико-математические и систем- 

ные. Каждый из методов обладает соответствующими преимуществами и недостатками, знание которых необхо-
димо при планировании и проведении соответствующих научных исследований. Возможности использования 
изокинетического тестирования двигательных действий показаны на примере использования динамометра Biodex 
System Pro. Этот метод тестирования двигательных действий спортсменов недостаточно изучен в России.  

Ключевые слова: тестирование двигательных действий единоборцев, Biodex System Pro, изокинетический ре-
жим, двигательный профиль спортсмена. 
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Stepanov M. Yu., 
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Abstract. Evaluation of technical skills of athletes depends on the methods of researching of motor actions. In 

sports biomechanics, these methods might be divided into three groups: logical-statistical, mechanical-mathematical 
and systemic ones. Each of the methods has its own advantages and disadvantages, knowledge of which is necessary 
during the planning as well as carrying the appropriate scientific research out. The possibility of using isokinetic 
testing of motor actions is shown by the example of using the dynamometer BiodexSystemPro. Currently this method 
of testing the motor actions of athletes in Russia has not been studied enough.  

Key words: testing of motor actions of martial artists, Biodex System Pro, isokinetic mode, motor profile of the 
athlete. 

 
Введение© 
Теме тестирования в спорте посвящено 870 публи-

каций в системе РИНЦ. Данное обстоятельство говорит 
о важности тестирования в оценке двигательных ка-
честв в каждом виде спорта [3]. Оценка двигательных 
качеств обычно проходит в форме тестирования. Для 
каждого вида спорта существует своя батарея тестов, 
которая позволяет оценить то или иное качество 
спортсмена. Как правило, тесты носят характер много-
суставных движений и не позволяют определить мы-
шечную группу, которая является доминирующей либо 
лимитирующей в данном тесте. Результаты в метрах, 
секундах, количестве повторов отражают суммарный 
вклад взаимодействия нескольких мышечных групп и 
не могут ответить на вопрос, какая мышца повлияла 
на результат тестирования. Данные тестирования не 
позволяют определить мышечный дисбаланс и биоме-
ханическую асимметрию конечностей, дифференциа-
цию усилий при разных угловых ускорениях и прило-
жения силы, выявить структурно-физиологические 
возможности. Изокинетическое тестирование в на-
стоящее время является наиболее объективным мето-
дом для детальной диагностики работы мышц и суста-
вов. Технологические достижения мышечного тестиро-

                                                           
© Степанов М.Ю., Саламатов М.Б., 2019 

вания на разных скоростях позволяют оценивать экс-
центричное мышечное сокращение и многие другие 
аспекты работы мышц. Эти достижения дают возмож-
ность получать данные иного рода, в том числе о сред-
ней силе, работоспособности и выносливости [2]. Во-
просам изокинетического тестирования в России по-
священо 11 работ, 8 из которых касаются реабилита-
ции и лишь 3 работы – изокинетического тестирования 
спортсменов в процессе спортивной подготовки. Зару-
бежные авторы чаще используют данный метод обсле-
дования. На ресурсе Pab Med в данной области обсле-
дования опубликована 171 работа, что свидетельствует 
о популярности данного метода за рубежом. 

Цель исследования – изучить диагностические воз-
можности изокинетического тестирования динамомет-
ра Biodex System Pro. 

Методика и организация исследования 
Исследование проводилось на базе ФГБОУ ВО 

«ЧГИФК», Федерального центра подготовки по зим-
ним видам спорта "СНЕЖИНКА" им. А.А. Данилова. 
В исследовании на добровольной основе принимали 
участие единоборцы в количестве 7 человек (из них 
МСМК по каратэ, МС по кикбоксингу, МС по тайскому 
боксу и 4 КМС по тайскому боксу). Средний возраст 
составил 19,2+0,4 лет, средний стаж занятий едино-

Спорт 



 
116 

  

   

 

борствами 7,14 + 1,8 лет, весовая категория 74,5+  
5,3 кг.  

В соответствии с поставленной целью мы проводили 
оценку скоростно-силовых возможностей мышц-
сгибателей и разгибателей коленного сустава, приведе-
ния и отведения плечевого сустава [1]. Замеры прово-
дил сотрудник ФЦП по ЗВС В.Л. Батаков на динамо-
метре Biodex System Pro. Тестирование осуществлялось 
в изокинетическом режиме при разных угловых скоро-
стях. Данный режим позволил измерить аккомодаци-
онную резистентность функциональных параметров 
скелетной мускулатуры по заданному диапазону дви-
жений.  

Статистическая обработка результатов осуществля-
лась в программе Exel. Фиксировались минимальные и 
максимальные значения следующих показателей: пик 

вращательного момента (N-M), отношение пика враща-
тельного момента на единицу веса тела (%), сила при 
которой выполнена максимальная работа (C), отноше-
ние работы к весу тела (%), средняя мощность(Ватт), 
время ускорения (м/сек), время замедления (м/сек), 
отношение агонистов к антогонистам (%) [4]. Данные 
показатели развиваемые разгибателями, сгибателями 
мышц колена и мышц приведения и отведения плеча 
регистрировались в изокинетическом режиме с раз-
личными угловыми скоростями: 180, 300 и 450 град/с. 
(табл. 1). Полученный диапазон минимальных и мак-
симальных значений послужил основанием для по-
строения диаграмм, где за 100% были приняты мак-
симальные значения показанные спортсменами во вре-
мя тестирования. 

 
Таблица 1 – Сравнительная оценка биомеханических показателей в условиях сгибания  

и разгибания колена, приведения и отведения плеча при угловой  
скорости 180, 300, 450 грд/сек. 

 

 
 
Полученные диаграммы позволяют оценивать ин-

дивидуальные профили двигательных действий спорт-
сменов и сравнивать их между собой. Просканируем 

биомеханические показатели МСМК по каратэ Л-на 
А.В. и МС по кикбоксингу Абд-ва А.Г. 
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дефицит -22 -35 31,5
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Рис. 1 – Сравнительная оценка биомеханических показателей в условиях  
приведения плеча при угловой скорости 180, 300, 450грд/с

 
Из рисунков видно, что доминирующая рука у Л-на 

А.В. левая, а у Абд-ва А.Г. – правая, причем двига-
тельная асимметрия конечностей ярче выражена у 
представителя кикбоксинга. Пик вращательного мо-
мента верхнего плечевого пояса как показатель прояв-
ления наибольшей мышечной силы в приведении пле-
ча у Л-на А.В. выше, чем у Абд-ва А.Г. было зафикси-
ровано во всех скоростных режимах. Однако относи-

тельный пик вращательного момента плеча выше у 
Абд-ва А.Г. , в связи с разницей в весе с каратистом на 
8 кг. 

Заметное преимущество в скорости и мощности раз-
гибания колена при угловой скорости 180 грд/с пока-
зал Ч-ев Р.Р. по сравнению с К-ов Д.А. Оба спортсмена 
кмс по тайскому боксу, выступающие в весовой кате-
гории до 71 кг. 

 

 
 

Рис. 2 – Сравнение биомеханических показателей в разгибании колена  
у представителей тайского бокса

 
Таким образом, предложенный вариант обработки 

результатов позволяет как наглядно оценивать инди-
видуальный двигательный профиль спортсмена, так и 
сравнивать биомеханические характеристики между 
спортсменами. Однако для эффективности предложен-
ной методики – сравнительной оценки биомеханиче-
ских характеристик необходимо обладать большим 
массивом данных по виду спорта, квалификации, весо-
вым категориям. 
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Аннотация. В статье описывается применение физической подготовки как од-
ного из компонентов интегрального подхода в спортивной тренировке юных 
спринтеров. Интегральная подготовка должна предусматривать комплексную 
реализацию различных компонентов подготовленности спортсмена – техниче-
скую, физическую, тактическую, психологическую, интеллектуальную. 
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Abstract. The article describes the use of physical training as one component of an integrated approach to sports 

training of young sprinters. The integrated training should include a comprehensive implementation of the various 
components of fitness of the athlete – technical, physical, tactical, psychological, intellectual. 
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Введение© 
На сегодняшний день интегральный подход в раз-

личных видах спорта имеет недостаточно проработан-
ные характеристики в спортивной подготовке. Анализ 
научно-методической литературы показал, что трени-
ровочный процесс спортсмена в разных видах спорта 
можно разделить на несколько видов и разновидностей 
подготовки. Существует три наиболее значимых при-
знака для их общей классификации: 

- по преимущественному влиянию на те или 
иные компоненты готовности спортсмена к достиже-
нию спортивного результата (техническая, тактиче-
ская, физическая, психологическая, интеллектуальная 
(теоретическая) подготовка); 

- по характеру взаимосвязи со спортивной спе-
циализацией (общая и специальная подготовка); 

- по степени соединения, сочетания и реализа-
ции в условиях тренировочной и соревновательной 
деятельности различных сторон подготовленности, на-
правленных на объединение (интеграцию) и комплекс-
ную реализацию различных компонентов подготовлен-
ности спортсмена - технической, физической, тактиче-
ской, психологической, интеллектуальной.  

Создание определенной методики подготовки в ка-
ждом виде спорта подразумевает использование кон-
кретных средств и методов. Развитие отдельно взятых 
качеств, способностей и умений часто не может при-
вести спортсмена к высокому спортивному результату. 
Тренеры и спортсмены не всегда применяют в трени-
ровочном процессе комплексное развитие всех сторон 
подготовленности, которые положительно влияют на 
спортивный результат. 

Анализ литературных источников показал, что 
комплекс специальных упражнений способствует эф-
фективному развитию качеств, направленных на со-
вершенствование нескольких компонентов подготов-
ленности. Применение только одного компонента не-
достаточно для достижения высоких спортивных ре-
зультатов. Необходимо отметить, что чем выше уро-
вень развития физической подготовки, тем более спе-
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циализированной она должна быть. Таким образом, 
тренировочный процесс должен учитывать не только 
показатели физической подготовленности, но ииндиви-
дуальные антропометрические, психофизиологические 
и другие особенности организма спортсменов. 

Вместе с тем необходимо отметить, что совокуп-
ность всех видов спортивной подготовки призвана 
обеспечить повышение уровня знаний о закономерно-
стях построения тренировочного процесса, функцио-
нальных возможностях организма спортсмена, биоме-
ханических характеристиках спортивных движений и 
т.п.  

Например, психологическая подготовка способству-
ет прямому и положительному переносу навыков и 
двигательных качеств к быстрому росту спортивных 
результатов, настрою на победу, соблюдению режима 
тренировки и восстановления, умению справляться с 
эмоциями, а совершенствование тактического мастер-
ства необходимо рассматривать во взаимосвязи с тех-
нической, физической, интеллектуальной и психоло-
гической подготовленностью конкретного спортсмена.  

Так как скоростно-силовые качества зависят от си-
лы и быстроты, а сенситивные периоды у этих качеств 
разные, рассмотрим их отдельно, причем мышечная 
сила восстанавливается по мере уменьшения содержа-
ния молочной кислоты. Ионы водорода заставляют 
снижаться уровень РН в клетках мышц и крови и та-
ким образом приводят к промежуточному потреблению 
фосфагена, снижению содержания аденозина трифос-
фата, который ведет к снижению мышечной силы, 
снижению выработки фосфофруктокиназы, снижению 
анаэробного обмена веществ, воздействию иона каль-
ция на сокращение мышц, воздействию на ионный 
баланс внутриклеточного и межклеточного пространст-
ва, снижению мышечной силы. 

Достижение высокого спортивного мастерства воз-
можно лишь при использовании в каком-либо виде 
спорта интегрального подхода. Анализ тренировочной 
деятельности показал, что совместное использование 
упражнений технической, силовой, тактической на-
правленности, различных упражнений на гибкость, 
освоение тактических приемов может совершенство-
ваться в тренировках с соревновательной направленно-
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сти и в самих соревнованиях. Соревновательная дея-
тельность позволяет спортсмену использовать свои 
возможности на максимум, применить изученные тех-
нические и тактические приемы, обеспечить гармони-
ческое развитие всех органов и систем организма, пси-
хических качеств и свойств личности в соответствии с 
требованиями сложной соревновательной обстановки. 

Цель исследования 
Охарактеризовать физическую подготовку как один 

из компонентов интегрального подхода в учебно-
тренировочном процессе юных спортсменов. 

Задачи исследования: 
1) выявить основные средства тренировки в зависи-

мости от уровня физической подготовленности 15-17 
летних бегунов на короткие дистанции;  

2) определить показатели скоростно-силовой подго-
товленности юных бегунов в системе интегрального 
подхода. 

Результаты исследования 
В циклических видах спорта функциональное со-

стояние спортсмена определяют на основании ком-
плексных критериев, включающих оценку морфо-
функционального состояния организма, общей и спе-
циальной работоспособности.  

В нашем исследовании для решения первой задачи 
были определены основные средства подготовки юного 
бегуна на короткие дистанции: 

- упражнения для укрепления функций нервной, 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повыше-
ния общей (аэробной) выносливости и работоспособно-
сти; 

- упражнения для развития гибкости, повыше-
ния эластичности мышц и подвижности в суставах; 

- упражнения для укрепления опорно-дви-
гательного аппарата; 

- упражнения для развития силы; 
- упражнения для развития быстроты (скорост-

ных способностей); 
- упражнения для развития общей выносливости 

и повышения работоспособности. 
При составлении комплексов специально-

подготовительных упражнений (СПУ) беговой и скоро-
стно-силовой направленности учитывались рекоменда-
ции тренеров по их составу и организации проведения 
педагогического эксперимента. В комплексы СПУ бе-
говой (скоростной) и скоростно-силовой направленно-
сти, помимо изученных, включены и упражнения, ко-
торые используются в учебных занятиях спортивной 
школы. Данные комплексы в дальнейшем будут вне-
дряться в тренерскую практику и использоваться при 
подготовке юных спринтеров в беге на короткие дис-
танции. 

Комплекс 1 беговой (скоростной) направленности: 
1. Бег на 30 м с/х с укороченной опорой (1 х 30 м). 
2. Бег на 20 м с/х на одной ноге (скачки на каждой 

ноге) (1 х 20 м). 
3. Бег на 20 м с акцентированным отталкиванием 

одной ногой с 15-ти метровой подбежки (на каждой 
ноге) (1 х 20 м). 

4. Бег на 20 м с высоким подниманием бедра с про-
извольной подбежки (1 х 20 м). 

5. Лежа на животе, беговые движения прямыми но-
гами (2 х 10 с). 

6. Лежа на спине, беговые движения прямыми но-
гами (2 х 10 с). 

Комплекс 2 скоростно-силовой направленности: 
1. Прыжок в глубину с высоты 40 см с последую-

щим отталкиванием вверх (2x10 раз на каждую ногу). 
2. Прыжок в глубину с высоты 40 см с последую-

щим отталкиванием вверх двумя ногами (2x10 раз). 

3. Прыжок в глубину с высоты 20 см с последую-
щим отталкиванием вверх двумя ногами (2x10 раз). 

4. 10-прыжок на месте (2 попытки). 
5. Стоя на одной ноге, скачки вверх на месте (2x10 

раз на каждую ногу). 
6. Выпад вперед, прыжки вверх со сменой ног (2 х 

10 с). 
Комплекс 3 смешанной направленности (70% упр. 

– беговой, 30% упр. – скоростно-силовой направленно-
сти): 

1. Бег на 30 м с/х с укороченной опорой (1 х 30 м). 
2. Бег на 20 м с/х на одной ноге (скачки на каждой 

ноге) (1 х 20 м). 
3. Лежа на животе, беговые движения прямыми но-

гами (2 х 10 с). 
4. Лежа на спине, беговые движения прямыми но-

гами (2 х 10 с). 
5. Прыжок в глубину с высоты 40 см с последую-

щим отталкиванием вверх двумя ногами (2x10 раз). 
6. Выпад вперед, прыжки вверх со сменой ног (2 х 

10 с). 
Комплекс 4 смешанной направленности (30% упр. 

– беговой, 70% упр. – скоростно-силовой направленно-
сти): 

1. Прыжок в глубину с высоты 40 см с последую-
щим отталкиванием вверх (2x10 раз на каждую ногу). 

2. Прыжок в глубину с высоты 20 см с последую-
щим отталкиванием вверх  двумя ногами (2x10 раз). 

3. 10-прыжок на месте (2 попытки). 
4. Стоя на одной ноге, скачки вверх на месте (2x10 

раз на каждую ногу). 
5. Бег на 20 м с высоким подниманием бедра с про-

извольной подбежки (2 х 20 м). 
6. Бег по отметкам с хода (2 х 30 м) 
Комплекс 5 смешанной направленности (50% упр – 

беговой, 50% упр. – скоростно-силовой направленно-
сти): 

1. Бег на 30 м с/х с укороченной опорой (1 х 30 м). 
2. Бег на 20 м с/х на одной ноге (скачки на каждой 

ноге) (1 х 20 м). 
3. Максимально быстрые движения ногами с опо-

рой о стенку (2 х 10 с). 
4. Прыжок в глубину с высоты 40 см с последую-

щим отталкиванием вверх двумя ногами (2x10 раз). 
5. 10-прыжок на месте (2 попытки). 
6. Выпад вперед, прыжки вверх со сменой ног 

(2x10 с). 
В исследовании приняли участие спортсмены 

СДЮШОР «Юность Москвы». Группы тренировались 
по одинаковой структуре и выполняли программные 
требования, утвержденные для СДЮШОР тренировоч-
ного этапа. Занятия в группах проводились 4 раза в 
неделю продолжительностью 2 часа. Данные комплек-
сы применялись во время основной части тренировоч-
ного процесса и выполнялись с другими упражнения-
ми. 

В эксперименте принимали участие спортсмены в 
возрасте 15-17 лет, имеющие разряды 1, КМС. Все 
спортсмены были разделены на две группы – экспери-
ментальную и контрольную в количестве по 10 чело-
век. 

Подготовка обеих групп выполнялась по строго рег-
ламентированному плану и включала в себя упражне-
ния скоростно-силового характера. Различия в заняти-
ях заключались в том, что контрольная группа не ис-
пользовала в своей подготовке разработанные комплек-
сы СПУ. Применение всех 5 комплексов позволяло не 
использовать однотипные упражнения, вследствие чего 
присутствовало разнообразие в тренировочном процес-
се. В экспериментальной группе 25% тренировочного 
времени отводилось специальной подготовке, т.е. 
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прыжковым и беговым упражнениям, а 75% – упраж-
нениям с отягощением, а именно – на тренажерах. В 
таблице 2 приведены показатели скоростно-силовой 
подготовленности юных спринтеров за период экспе-
римента. Педагогический эксперимент продолжался 
один год. 

Применение разработанных комплексов специаль-
ных беговых упражнений (СБУ) скоростно-силовой 
направленности позволило решить вторую задачу дан-
ного исследования. 

 

 
Таблица 1 – Изменение показателей скоростно-силовой подготовленности юных спринтеров  

за период эксперимента 
 

№ Тесты Группы Средние результаты 

 

Прирост 
(%) 

   Начальные Конечные   

1. 

Бег 20 м с старта(с)  

ЭГ 3.64±0.10 3.42±0,05 0.22 6.0 

 КГ 3.66±0,05 3.51±0,07 0.15 4.1 

2. 

Бег 20 м с хода (с)  

ЭГ 2.76(±0,07) 2.53(±0,08) 0.23 8.3 

 
 

КГ 2.75(±0,05) 2.61(±0,05) 0.13 5.0 

3. 

Бег 100 м (с)  

ЭГ 11.8(±0,1) 11.1(±0,06) 0.66 5.6 

 
 

КГ 11.7(±0,1) 11.3(±0,03) 0.39 3.4 

4. 
Прыжок в длину с мес-

та (см)  

ЭГ 254(±0,15) 264(±0,20) 0.11 4.9 

 
 

КГ 238(±0,10) 249(±0,09) 0.11 5.0 

5. 

3-й прыжок (см)  

ЭГ 634(±0,16) 682(±0,25) 0.44 6.9 

 
 

КГ 638(±0,10 674(±0,20) 0.40 6.3 

6. 

10-й прыжок (м)  

ЭГ 2290(±0,20) 2430(±0,38) 1.35 5.9 

 
 

КГ 22.7(±0,10) 23.2(±0,27) 0.54 2.4 

Данные таблицы 2 подтверждают прирост показа-
телей во всех использованных тестах в тренировочном 
процессе бегунов на короткие дистанции. Так, в тесте 
бег на 20 м со старта в экспериментальной группе при-
рост результатов составил 6%, в тесте бег 20 м с хода 
– на 8,3%, бег 100 м – 5,6%, прыжок в длину с места 
– 4.9%, 3-ой прыжок – 6,9%, 10-ой прыжок – 5,9%, 
тогда как в контрольной группе соответственно – 
4,1%, 5%, 3,4%, 5%, 6,3%, 2,4%. Такие данные ха-
рактеризуют физическую подготовку как один из эф-
фективных компонентов интегрального подхода орга-
низации и проведения спортивной подготовки юных 
спортсменов. 

Вывод 
До настоящего времени остро стоял вопрос о нор-

мировании специальных нагрузок и о выборе адекват-
ных тренировочных средств с целью повышения эф-
фективности тренировочного процесса юных спринте-
ров. Имеющиеся рекомендации во многом противоре-
чивы. Поэтому исследование эффективности использо-
вания различных тренировочных средств, направлен-
ных на совершенствование скоростно-силовой подго-
товленности спортсменов, имеет важное значение не 
только для легкоатлетического спринта, но и для дру-
гих родственных видов легкой атлетики. 
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Аннотация. В статье рассматриваются различные 

аспекты совершенствования технико-тактической под-
готовки женщин-дзюдоисток. Представлен сравнитель-
ный анализ результативности женской команды России 

по дзюдо на международных соревнованиях. Разработан комплекс специальных подготовительных упражнений к 
выполнению бросков с горизонтальным выведением из равновесия, обуславливающий надежность и результатив-
ность совершенствования технико-тактической подготовленности.  

Ключевые слова: дзюдо, женщины, технология, совершенствование, техника, тактика. 
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Abstract. The article considers various aspects of improvement of technical and tactical training of female ju-

doists. Comparative analysis of performance of female team of Russia on judo at the international competitions is 
presented. A set of special preparatory exercises for the execution of throws with horizontal de-equilibrium has been 
developed, which causes reliability and efficiency of improvement of technical and tactical preparation. 

Key words: judo, women, technology, improvement, technique, tactics. 
 
Достижение успеха спортсменами на соревнованиях 

высокого ранга требует постоянного поиска и совер-
шенствования технологии их спортивной подготовки. 
Оценить эффект внесенных корректив в тренировоч-
ный процесс спортивной подготовки дзюдоистов можно 

путем сравнительного анализа сторон их соревнова-
тельной деятельности.  

Результаты выступлений женской спортивной сбор-
ной команды России по дзюдо свидетельствует о том, 
что она значительно отстает от мужской на мировой 
арене [1] (табл. 1).

 
Таблица 1 – Результативность сборных команд по дзюдо на ОИ и ЧМ (2012-2016 гг.) 

 

Вид соревнования 

Пол 

Мужчины Женщины 

золото серебро бронза золото серебро бронза 
ОИ 2012 3 1 1 - - - 
ЧМ 2013 - 1 1 - - - 
ЧМ 2014 - 2 5 - - 1 
ЧМ 2015 - 2 - - - - 
ОИ 2016 2 - - - 1 1 

 
Анализ результатов выступлений сборных спортив-

ных команд России по дзюдо свидетельствует, что во-
прос совершенствования подготовки высококвалифи-
цированных спортсменок в женском дзюдо актуален и 
требует поиска новых путей решения с учетом особен-
ностей женского организма.© 

                                                           
© Тихонова И.В., Омарова П.Г., Близнюк А.А.,  
Иванов И.И., 2019 

Большинство научных работ посвящены исследова-
ниям тренировочного процесса, связанных с фазами 
ОМЦ женского организма. Однако особенности спор-
тивной тренировки борцов-женщин основываются не 
только на учете фаз ОМЦ, но и в целом на строении 
женского организма. 

Антропометрические особенности женского орга-
низма проявляются в следующем: 
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- более узкие плечи и широкие бедра; 
- более длинное туловище; 
- длина конечностей меньше (примерно 10%); 
- ОЦТ расположен ниже, за счет чего обеспечи-

вается более устойчивое положение тела. 
Очевидно, что при построении тренировочного про-

цесса высококвалифицированных дзюдоисток на эта-
пах спортивного совершенствования и высшего спор-
тивного мастерства необходимо учитывать их индиви-
дуальный технико-тактического арсенал [3; 5; 7].  

Для оценки разработанной нами технологии был 
проведен последовательный педагогический экспери-
мент в течение года в группах спортивного совершен-
ствования. Численность группы составляла 8 дзюдои-
сток. В начале и в конце педагогического эксперимен-
та нами были проанализированы показатели соревно-
вательной деятельности дзюдоисток. 

По нашему мнению, технико-тактическая подготов-
ка дзюдоисток должна быть направлена на совершен-
ствование бросков с выведением из равновесия. По 
данным авторов И.В. Тихоновой и П.Г. Омаровой 
(2010), броски с выведением из равновесия по горизон-
тали по энергоемкости менее затратные, чем по верти-
кали и соответственно требуют меньших физических 
усилий [2; 4].  

Исходя из вышеуказанного положения, мы вклю-
чили в тренировочный процесс программу по совер-
шенствованию технико-тактической подготовки дзю-
доисток, включающую комплекс подготовительных 
упражнений к выполнению бросков с горизонтальным 
выведением из равновесия [6]. 

Перед началом эксперимента участницы были оп-
рошены на предмет частоты использования бросков 
дзюдо с горизонтальным выведением из равновесия 
(табл. 2). 

В качестве подготовительных упражнений нами 
были выбраны только те базовые броски, которые име-
ли среднее значение частоты применения дзюдоистка-
ми в диапазоне от 2,3 до 5:  

- о-учи-гари,  
- сасаэ-цурикоми-аши,  
- окури-аши-барай,  
- ко-сото-гакэ,  
- о-сото-отоши.  

Для каждого из выбранных приемов были разрабо-
таны специальные подготовительные упражнения, на-
правленные на совершенствование технико-такти-
ческих действий в соревновательных условиях  
(табл. 3). 

 
Таблица 2 – Частота применения бросков дзюдо с горизонтальным выведением  

из равновесия участницами эксперимента 
 

Наименование броска 

Номер участника опроса /  
Частота использования в баллах Средняя частота  

использования броска 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Дэ-аши-барай 2 3 1 1 2 - 1 1 1,38 

О-учи-гари 4 5 5 3 4 4 5 5 4,38 

Сасаэ-цурикоми-аши 1 4 2 5 1 2 2 3 2,5 

Ко-учи-гари 1 3 1 - - 3 2 1 1,37 

Ко-сото-гари - - 2 - 1 - - - 0,37 

Окури-аши-барай 5 3 3 5 2 3 4 4 3,62 

Ко-сото-гакэ 4 2 1 4 4 2 1 1 2,37 

Харай-цурикоми-аши - 2 - - - 1 - 1 0,5 

Уки-отоши 1 1 1 - 3 - - 1 0,87 

О-сото-отоши 5 5 4 4 4 5 3 3 4,12 

 
Таблица 3 – Специальные подготовительные упражнения, направленные  

на совершенствование технико-тактических действий дзюдоисток 
 

№ п/п Описание упражнения 

1 
Уке стоя на одном колене вторая нога на стопе, Тори захват за отворот и рукав. Выполнить рывок  
руками и цепляя ногой изнутри за ногу уке круговым движением растянуть на шпагат 

2 
Уке в полном приседе, Тори основная стойка захват рукав отворот. Шаг левой ногой назад вытянуть 
уке вверх по кругу влево 

3 
В парах стоя лицом друг другу с набивным мячом выполнить пас ударом подошвой стопы, не сгибая 
ногу в коленном суставе 

4 
Один из партнеров держит в руках набивной мяч и неожиданно для соперника отпустить мяч. Прежде 
чем мяч коснется пола соперник должен успеть, имитируя подсечку подошвенной частью стопы,  
отбить мяч в сторону 

5 

Оба партнера держат захват отворот-рукав. Выполняя передвижение приставными шагами каждый из 
них старается поймать соперника на подсечку во время «полета» (безопорного положения) 
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№ п/п Описание упражнения 

6 
Партнеры стоят лицом друг другу с основным захватом. Лишить противника опоры на дальнюю ногу 
и вызвать его падение в направлении вперед 

7 
Уке в полном приседе, Тори основная стойка захват рукав отворот. Шаг левой ногой влево-вперед  
вытянуть уке по кругу влево, заставляя выпрямить ноги 

8 
В парах. Задача выполнить отступление назад с целью заставить противника двигаться за атакующим 
без оказания сопротивления передвижению 

 
Полученные данные показателей соревновательной 

деятельности дзюдоисток заносились в индивидуаль-
ные карты и подвергались статистической обработке 
(табл. 4).

 
Таблица 4 – Результативность показателей соревновательной деятельности у дзюдоисток 

 

№ 
п/п 

Показатели соревновательной 
деятельности 

До эксперимента После эксперимента 

К Э К Э 

1 Количество схваток 23 (100%) 23 (100%) 23 (100%) 23 (100%) 

2 Количество побед 9 (39,1%) 8 (34,8%) 8 (34,8%) 12 (52,2%) 

3 Количество проведенных атак 67 (100%) 65 (100%) 63 (100%) 60 (100%) 

4 
Количество проведенных  
приемов 

31 (46,3%) 32 (49,2%) 34 (54%) 41 (68,3%) 

5 
Общее количество оцененных 
приемов 

14 15 16 22 
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О-учи-гари 2 (14,3%) 3 (20%) - 5 (22,7%) 

Сасаэ-цурикоми-
аши 

- 1 (6,7%) 2 (12,5%) 1 (4,5%) 

Окури-аши-барай 3 (21,4%) 2 (13,3%) 4 (25%) 4 (18,2%) 

Ко-сото-гакэ 1 (7,1%) 1 (6,7%) 2 (12,5%) 3 (13,6%) 

О-сото-отоши 2 (14,3) 3 (20%) 1 (6,25%) 5 (22,7%) 

7 КОПЭ (в усл. ед.) ̽ 0,21 0,23 0,25 0,34 

 
*Количественный показатель эффективности – отношение числа оцененных действий к количеству всех попы-

ток. 
 
Полученные данные в процессе соревнований в на-

чале эксперимента показывают, что обе группы при-
мерно с одинаковой частотой и результативностью ис-
пользуют броски с горизонтальным выведением из 
равновесия. Из общего числа оцененных приемов эти 
броски составили в:  

- контрольной группе (К) – 57,1%; 
- экспериментальной группе (Э) – 66,7%.  

До начала эксперимента у участниц контрольной 
группы (К) среднегрупповой количественный показа-
тель эффективности (КОПЭ) составил 0,21 у.е., у экс-
периментальной группы (Э) – 0,23 у.е. В конце экспе-
римента он повысился в контрольной группе до 0,25 
у.е., а в экспериментальной – до 0,34 у.е. 

Результаты анализа показателей соревновательной 
деятельности после эксперимента привели к увеличе-
нию числа используемых бросков с горизонтальным 
выведением по отношению к общему числу оцененных 
бросков:  

- в контрольной группе (К) – 56,2%; 
- в экспериментальной группе (Э) – 81,7%.  

Таким образом, полученные нами данные в процес-
се последовательного эксперимента подтвердили эф-
фективность разработанной технологии совершенство-
вания технико-тактической деятельности в женском 
дзюдо, основанной на выполнении бросков с горизон-
тальным выведением из равновесия. 
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Аннотация. В статье рассматривается роль тренера в вопросах оптимальной реа-

лизации системы спортивной подготовки игроков, команды. Раскрывается воспита-
тельная функция тренера, ее значимость для формирования личностных качеств 
спортсмена. Составлен психолого-педагогический портрет тренера для успешного 
выступления команды, затрагивается оптимальный стиль управления тренера в 
учебно-тренировочном процессе и на соревнованиях, подходящий всем членам спор- 

тивной команды. 
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Abstract. In article the role of the trainer in questions of optimum realization of a system of sports training of 

players, teams is considered. Educational function of the trainer, its importance for formation of personal qualities of 
the athlete reveals. The psychology and pedagogical portrait of the trainer, for a successful performance of team is 
made, the optimum management style of the trainer in uchebno – training process and at competitions suitable all 
members of team is affected. 
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Введение© 
Роль тренера, его задачи, ответственность и мо-

ральные принципы являются решающими и важными 
факторами в спорте. Тренер – это педагог-воспитатель, 
особенно если он работает с детьми. Это человек с 
большим жизненным, игровым и спортивным опытом, 
игроки нуждаются в его советах и поддержке в раз-
личных неожиданных, сложных ситуациях. Можно 
сказать, что тренер – старший товарищ и помощник 
[1]. 

Тренеру необходимо повышать свой уровень знаний 
постоянно, внедрять или изобретать новые методы 
обучения и тренировки в своей дисциплине. Он должен 
хорошо знать смежные дисциплины: психологию, фи-
зиологию, педагогику. Тренер – спортивный специа-
лист, который обязан заниматься развитием и популя-
ризацией избранного вида спорта. Это организатор, и в 
его прямые обязанности входит координация работы 
всех его помощников, взаимодействие с руководством 
[4]. 

Самым главным критерием тренерской работы яв-
ляется подготовка игроков, команды и достижение 
результатов. Перед каждой тренировкой ставится цель, 
по достижении которой у игроков постепенно форми-
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руется сила воли, выдержка, настойчивость, смелость, 
решительность, уверенность в своих силах. В трениро-
вочном процессе контрольной проверкой служат сорев-
нования различного уровня. Успех тренерской работы 
в большей степени зависит от того, как строит он свои 
отношения с командой и спортсменами и как передает 
им свой опыт. Тренер дает толчок для достижения вы-
соких целей в жизни спортсмена, а при прохождении 
определенной ступени они вместе поднимаются выше 
[6].  

Одним из самых важных моментов является тот, в 
котором тренер, наряду со своими профессиональными 
знаниями и природными способностями, хорошо под-
готовлен в вопросах психологических особенностей 
личности и спортивной деятельности. С ростом мастер-
ства спортсмена (команды) обязательно должна расти 
психологическая составляющая. Успех выступления во 
многом зависит от способности тренера правильно оце-
нить психическое состояние каждого спортсмена. 
Вступая в спортивную борьбу, спортсмен (игрок ко-
манды) взаимодействует с соперником, а также с това-
рищами по команде. Если действия спортсмена (игрока 
команды) ведут к неудачам или конфликтам, то исход 
соревнования зависит от эффективности работы трене-
ра и его умения своевременно и правильно устранить 
причины [5].  

Психолого-педагогическое обеспечение двигательной активности 
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Хочется сказать несколько слов об интуиции трене-
ра. Наличие интуитивных данных считается привиле-
гией только талантливых тренеров. Что значит та-
лантлив? Может, это результат накопленного опыта, 
постоянная включенность в тренировочный и игровой 
процесс? А может, пережитый личный опыт игрока, 
приобретенные знания тренерской работы, где больше 
приходиться анализировать, придумывая на стандарт-
ные ситуации нестандартные решения и часто риско-
вать. Каждое принятое решение тренером – это риск. 
Почему риск? Потому что мельчайшее изменение со-
става команды на площадке или корректировка такти-
ки игры может привести к победе или поражению, и 
ты никогда этого не узнаешь заранее, пока не прозву-
чит свисток окончания матча.  

Тренер принимает решение по определению главной 
и основной цели – это место команды в соревнованиях. 
Для принятия правильного решения необходим объек-
тивный анализ существующей ситуации. Этот анализ 
складывается из: 

- тенденций развития игры; 
- времени, которое дано тренеру на решение 

главной цели; 
- определения промежуточного результата, кото-

рый даёт возможность проверить правильность вы-
бранного решения. 

Тренер должен быть очень активным и обладать 
правом решающего голоса в подборе своих помощни-
ков и отборе игроков в команду [2].  

Как в любой работе с людьми, тренеру практически 
невозможно добиться заметных результатов без огром-
ной преданности своему делу, без самопожертвования 
и без глубокой веры в успех. Любовь к своей профес-
сии делает тренера успешным. Конечно, определенная 
степень самопожертвования допустима, но очень важно 
не нарушать известных границ. Фанатичное отношение 
к работе сначала приносит только положительные мо-
менты, но в дальнейшем ведет к нарушению принципа 
гармоничности. Слишком высокая самоотдача в работе 
тренера сопровождается завышенными требованиями 
по отношению к ученикам и ускорением процесса их 
подготовки, как физической, так и психологической. 

Личные качества, которыми должен обладать каж-
дый успешный тренер, – это изобретательность и твор-
ческий подход к тренировкам, наблюдательность, уме-

ние быстро и самостоятельно принять решение, требо-
вательность, целеустремленность, решительность, 
упорство, находчивость, терпимость, самоорганизован-
ность, ответственность, чувство справедливости, ини-
циативность, самокритичность, чуткость, доброжела-
тельность, уравновешенность, искренность, уверен-
ность в себе, спокойствие, жизнерадостность, увлечен-
ность своим делом [3].  

Цель исследования 
Составить психолого-педагогический портрет трене-

ра для успешного выступления команды, выявить 
стиль управления тренера в учебно-тренировочном 
процессе и на соревнованиях, подходящий всем членам 
спортивной команды.  

Методы и организация исследования: нашим автор-
ским коллективом была составлена анкета, опрошено 
80 спортсменов сборных команд по разным видам 
спорта Белгородского государственного технологиче-
ского университета им. В.Г. Шухова (БГТУ им.  
В.Г. Шухова).  

В анкетировании принимало участие 52% юношей 
и 48% девушек, выбранным видом спорта занимаются 
от 5 до 15 лет, из них 16% КМС, 40% спортсменов с 1 
разрядом, 28% – 2 спортивный разряд, 4% – 3 спор-
тивный разряд, 16% – без спортивного разряда.  

Результаты и их обсуждение 
На заданный вопрос: «Какими качествами, по Ва-

шему мнению, должен обладать успешный тренер?» 
мы получили следующие ответы. 

Оценивая нравственные качества тренера, на первое 
место спортсмены поставили справедливость 84%, за-
тем – честность и ответственность – по 80% каждое 
качество, третье место – требовательность 76%, затем 
– трудолюбие – 68%, эмпатия (умение чувствовать 
воспитанника) – 64%, оптимизм – 56%, самоконтроль 
– 36%, принципиальность – 16%, самокритичность – 
4% (рис. 1). 

Коммуникативные качества тренера: 88% общи-
тельность, 64% доброжелательность, 52% вежливость, 
44% хорошие ораторские качества (рис.2). 

Волевые качества тренера респонденты распредели-
ли следующим образом: требовательность 88%, на-
стойчивость 80%, решительность 76%, смелость и вы-
держка по 64%, самообладание 48% (рис. 3). 

 
 

 
Рис. 1 – Нравственные качества тренера 
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Рис. 2 – Коммуникативные качества тренера 
 

 
 

Рис. 3 – Волевые качества тренера 

Рассматривая интеллектуальные качества тренера, 
спортсмены выделяют яркость и логичность мышления 
80%, находчивость 72%, оперативность мышления 
68%, сообразительность 60%, креативность 56%, хо-
рошая память 52%, критичность мышления 24%, изо-
бретательность 24% (рис. 4). 

Психомоторные качества тренера распределились 
следующим образом: самым важным респонденты чи-
тают быстроту видения ситуации – 88%, быстроту ре-
акций – 72%, концентрацию внимания – 72%, бы-
строе принятие решения – 72%, техническое выполне-
ние упражнения – 52% (рис. 5). 

 

 
 

Рис. 4 – Интеллектуальные качества тренера 
 

Стиль управления тренера в учебно-тренировочном 
процессе и на соревнованиях большинство респонден-
тов отмечают в пользу авторитарного (все решения 
принимает тренер, а спортсмен – исполнитель) – 76%, 
демократический (решение принимаются совместно, с 
признанием тренера лидером) – 24%, а либеральный 
стиль управления (минимальное вмешательство трене-

ра во внутреннюю жизнь спортсмена или команды 
(меньше количество решений и различных указаний 
тренера)) – отсутствует.  

На соревнованиях 64% спортсменов очень нужна 
морально-психологическая поддержка тренера, 36% 
иногда нужна, ни один из спортсменов не отметил, что 
не нужна. 
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Рис. 5 – Психомоторные качества тренера 
 

На вопрос о необходимости участия тренера в общест-
венной и личной жизни спортсмена ответили: нет – 56%, 
да – 24%, да, только в общественной жизни – 20%. 

Выводы 
Несмотря на наличие / отсутствие тех или иных 

вышеперечисленных нравственных, коммуникатив-
ных, волевых, психомоторных, интеллектуальных ка-
честв у тренера, основной задачей при подготовке ко-
манды к очередному спортивному сезону является по-
степенное подведение игроков к оптимальной спортив-
ной форме (вывести на пик технической, тактической, 
физической и психической готовности).  

Спортсмен, попавший в состав сборной команды 
университета, может выступать на различных соревно-
ваниях, представляя вуз от четырех до шести лет. Ка-
ждый год с поступлением абитуриентов пополняется 
состав сборной команды университета новыми игрока-
ми. Спортивной команде нужен определенный период 
времени для «сыгрывания» игроков, а тренеру необхо-
димо определиться со стилем руководства. Профессио-
нальный тренер может оценить свои возможности и 
своевременно ориентироваться в различных ситуациях 
в построении отношений с командой. Стиль управле-
ния тренера в учебно-тренировочном процессе должен 
быть авторитарным, но без вмешательства в личную 
жизнь спортсмена.  

Согласно нашему исследованию, психолого-педаго-
гический портрет современного тренера следующий: 
тренер должен быть справедливым, ответственным, 
требовательным, настойчивым, решительным, оптими-
стичным, общительным, доброжелательным, обладаю-
щим ярким логическим мышлением, иметь способ-
ность быстро оценивать ситуацию и принимать реше-
ния. 

Заключение 
Таким образом, вышеизложенный материал дает 

нам возможность определиться со стилем руководства 
сборных команд нашего вуза, выделить более значи-
мые личностные качества, которыми должен обладать 
каждый успешный тренер. 
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Занятие фигурным катанием оказывает мощное 

влияние на организм человека, способствуя выработке 
у него определенных качеств, которые необходимы 
человеку не только в спорте, но и в повседневной жиз-
ни и труде. © 

Систематические занятия обязательными упражне-
ниями, требующими идеальной осанки, тренировки 
произвольных и показательных программ, их состав-
ление, подбор музыкального сопровождения для вы-
ступлений требуют от фигуриста знакомства с музы-
кой, балетом, театром, другими видами сценического 
искусства и, конечно же, с литературой. Точность 
управления движениям спортсмена при выполнении 
спортивных упражнений определяется психическими 
процессами спортсмена, которые позволяют совершен-
ствовать технику катания на коньках. 

                                                           
© Шибнев А.В., Филимонова С.И., Аверясова Ю.О.,  
Носов С.М., Григорьева И.В., 2019 

Мастерства в фигурном катании на коньках нельзя 
достичь за счет бесконечного увеличения объема и ин-
тенсивности тренировочных нагрузок. Эффективность 
подготовки фигуристов достигается за счет таких 
средств и воздействий, которые бы способствовали рас-
крытию внутренних резервов спортсменов. Очень важ-
но обеспечить надежность результатов спортсменов на 
ответственных соревнованиях в экстремальных усло-
виях в течение длительного времени. 

Надежность – это свойство системы, которая эф-
фективно выполняет поставленные задачи в течение 
длительного времени в экстремальных условиях кон-
куренции. Надежность в спорте можно рассматривать 
как процессуальный механизм с эффективным и все-
объемлющим характером.  

Формирование психологической надежности и ус-
тойчивости фигуристов проходит на плановых и до-
полнительных тренировочных занятиях, а непосредст-
венную проверку проходит на контрольных испытани-
ях и соревнованиях. В такую подготовку входит вос-

Психолого-педагогическое обеспечение двигательной активности 



 
132 

  

   

 

питание силы воли и формирование личности, разви-
тие психологических и индивидуальных качеств 
спортсмена. 

Целью данного исследования является раскрытие 
сущности и содержания психологической надежности 
и поиск путей ее формирования у высококвалифици-
рованных фигуристов. 

Объектом исследования является психологическая 
надежность спортсменов. 

Предмет исследования: процесс формирования пси-
хологической надежности у высококвалифицирован-
ных фигуристов. 

Задачи исследования:  
1. Выявить сущность, содержание и показатели 

психологической надежности и уровень ее проявления 
у высококвалифицированных фигуристов. 

2. Разработать экспериментальную методику повы-
шения уровня психологической надежности у высоко-
квалифицированных фигуристок на основе аутогенной 
и идеомоторной тренировок. 

3. Провести опытно-экспериментальное исследова-
ние эффективности экспериментальной методики по-
вышения уровня психологической надежности у высо-
коквалифицированных фигуристок. 

Методы исследования: методика А. Мехрабина 
«Уровень мотивации достижения успеха», замеры час-
тоты пульса сердечных сокращений, замеры эффек-
тивности проведения комбинаций. 

Анализ литературы по теме исследования позволил 
установить целесообразность использования аутогенной 
и идеомоторной подготовки в психологической подго-
товке спортсменов. Психологическая надежность, как 
объект изучения, нашла свое место в работах авторов: 
В.А. Плахтиенко, Ю.М. Блудова, Р.А. Пилояна,  
И.П. Волкова, Д.Г. Дивиденко и других.  

В течение года проводились тренировки в двух 
группах спортсменок, занимающихся фигурным ката-
нием на коньках в тренировочных группах по 5 чело-

век. Возраст спортсменок 16-20 лет. В обеих группах 
(экспериментальной и контрольной) занятия проводи-
лись по одинаковым методикам. Уровень подготовки 
спортсменок контрольной и экспериментальной групп 
отвечал базовому этапу многолетней подготовки фигу-
ристок. Для экспериментальной группы разработана 
методика подготовки с включением аутогенной и иде-
омоторной тренировок для формирования психологи-
ческой надежности. Аутогенная тренировка – это ме-
тод психологической подготовки, который разделялся 
на отдельные части: успокаивающую и мобилизую-
щую. Успокаивающая часть аутогенной тренировки 
включала: расслабление мышц; успокоение внутрен-
них органов; успокоение нервной системы. Мобили-
зующая часть аутогенной тренировки предполагала: 
ощущения прохлады; отработка ощущения легкости; 
активизацию организма. Идеомоторная подготовка 
включала следующие этапы: получение возможно бо-
лее полной информации о технике и методике разучи-
вания данного элемента; систематизацию наиболее 
важных данных с выделением ведущих звеньев дви-
жения; определение необходимых операций; идеомо-
торную проработку движения; имитационную работу 
движения; углубленное разучивание движений с про-
работкой каждой ранее выявленной операции; совер-
шенствование движения с выработкой двигательного 
навыка.  

Методика была апробирована посредством включе-
ния ее в учебно-тренировочный процесс и оказала 
влияние на эффективность выполнения элементов фи-
гурного катания на коньках и уровень мобилизации и 
восстановления спортсменок перед соревнованиями. 

Уровень мобилизации фигуристок определялся по 
частоте сердечных сокращений в состоянии относи-
тельного покоя и непосредственно перед главными со-
ревнованиями года для данной возрастной категории 
(табл. 1). 

 
Таблица 1 – Динамика изменений ЧСС 

 

Показатели 
ЧСС 

1 этап 
(констатирующий  

эксперимент) 

2 этап 
(данные после проведения  

1 этапа эксперимента) 

3 этап 
(данные после проведения 2 этапа 

эксперимента) 

Контр. 
группа 

Эксп. 
группа 

t 
Конт. 
группа 

Эксп. 
группа 

t Контр.группа 
Эксп. 
группа 

T 

В покое 
73,2 ± 
2,17 

72,8 ± 
1,48 

0,37 
72,0 ± 
1,22 

72,4 ± 
0,55 

-0,78 
71,6 ± 
0,89 

70,0 ± 
1,41 

4,0 

Перед со-
ревн. 

92,6 ± 
2,07 

93,0 ± 
1,58 

-0,67 
90,6 ± 
1,17 

88,4 ± 
1,67 

2,75 
89,2 ± 

1,1 
76,8 ± 
2,28 

10,63 

Анализ результатов свидетельствует от достоверно-
сти статистических различий, т.е. процесс мобилиза-
ции фигуристок экспериментальной группы более вы-

ражен, чем у фигуристок контрольной группы. Резуль-
таты динамики мотивации на достижение успеха (по 
тесту А. Мехрабиана) представлены на рисунке 1. 
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Рис. 1 – Динамика мотивации на достижение успеха (по тесту А. Мехрабиана) 
Несмотря на то, что разница между рангами оче-

видна и подтверждается статистически, мы не можем 
говорить о разницах между группами, так как это не 

подтверждено (0,095≥0,05). 

Оценкой эффективности комбинаций, выполненных 
фигуристками, считалось отношение между количест-
вом действий (прыжки, вращения и т.д.), совершен-

ных спортсменами (N), и количеством действий 
(прыжки, вращения и т.д.), выполненных без погреш-
ностей (падений) (n). Отношение n/N, по рекомендаци-
ям специальной литературы, рассматривалось как ко-
эффициент выполнения комбинаций: чем выше коэф-
фициент, тем выше показатель эффективности техни-
ки, в частности – выполнения комбинаций. 

 
Таблица 2 – Динамика эффективности комбинаций в действиях фигуристок  

в модельных и соревновательных выступлениях 
 

Коэф. 
комбинаций 
фигуристок 

Этапы 

1 этап 2 этап 3 этап 

Эксп. 
гр. 

Контр. 
Гр. 

Крите-
рий 

Стью-
дента 

Эксп. гр. 
Контр. 

гр. 

Крите-
рий 

Стью-
дента 

Эксп. 
гр. 

Контр. 
гр. 

Крите-
рий 

Стью-
дента 

x+ m x+m t x +m x +m t x +m x +m T 

0,68 ± 
0,04 

0,68 ± 
0,08 

0,00 
0,86 ± 
0,54 

0,78± 
0,08 

-2,138 
0,93± 
0,03 

0,80± 
0,07 

-3,2 

Фигуристки экспериментальной группы совершают 
меньше ошибок при выполнении комбинаций дейст-
вий, то есть выполняют комбинации действий более 
качественно. Различия между результатами контроль-
ной и экспериментальной группы доказаны статисти-
чески. 

Выводы 
Были установлены статистически значимые разли-

чия в результатах контрольной и экспериментальной 
групп по методикам, проведенным в ходе педагогиче-
ского эксперимента. Использование идеомоторной и 
аутогенной методики в ходе подготовки для создания 
психологической надежности фигуристок позволяет 
достичь оптимальной мобилизации во время соревно-
ваний и повысить эффективность выполнения комби-
наций действий. Психологическая надежность фигури-
сток проявляется в повышении эффективности выпол-
нения комбинаций элементов и приводит к увеличе-
нию психологической надёжности перед соревнова-
ниями. Эффективность выполнения комбинаций уп-

ражнений фигуристками и уровень их мобилизации и 
восстановления зависят от включения в процесс пси-
хологической подготовки аутогенной и идеомоторной 
тренировок. 
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Аннотация. Изучена вариабельность сердечного ритма 

у 100 здоровых студентов-спортсменов в возрасте 17-20 
лет в покое и после пробы Мартинэ. Использовали аппарат 
«Элокс-01 М» с обработкой с помощью программы 
«ELOGRAPH». Для количественной оценки гистограмм 
распределения кардиоинтервалов в приборах производили 

расчет статистических параметров Мо, Амо, Х и диагностических показателей: насыщение крови кислородом; 
среднеквадратическое отклонение уровня активности парасимпатического и симпатического отделов вегетативной 
нервной системы; индекс вагосимпатического взаимодействия; индекс напряжения. Полученные данные стати-
стически обработаны при помощи программы Statistica.  

Ключевые слова: показатели вариабельности сердечного ритма у спортсменов после 20 приседаний. 
 
 

STRESS INDEX AND OTHER MEASURES OF HEART RATE VARIABILITY  
IN HEALTHY STUDENT-ATHLETES 

 
Bogdanova L. P., 

Dr Medical Sci., Professor, 
Bogdanov V. M., 

Cand. Ped. Sci., Professor 
National Research University named after S. P. Korolev 

 
Abstract. Studied the heart rate variability in healthy 100 athletes aged 17-20 years alone, after the test, Martina 

and after full recovery. Used the machine "Elox-01 M" processing using the "ELOGRAPH". To quantify the histo-
grams of distribution of cardio intervals in the devices was calculated the statistical parameters Mo, AMO, and diag-
nostic indicators: blood oxygen saturation; the standard deviation of the activity level of the parasympathetic and 
sympathetic divisions of the autonomic nervous system; index vagosimpaticescoy interaction; strain index. The ob-
tained data were statistically processed using the program Statistica. 

Key words: indicators of heart rate variability in athletes after 20 squats. 
 
Индекс напряжения Баевского признан наиболее 

информативным, неинвазивным методом для количе-
ственной оценки функционального состояния организ-
ма, показывающим степень централизации в управле-
нии сердечным ритмом. Известно, что изменения по-
казателей ритма сердца при стрессе наступают раньше, 
чем проявляются выраженные гормональные и биохи-
мические сдвиги, так как реакция нервной системы 
обычно опережает действие гуморальных факторов. 
Это позволяет путем наблюдения за показателями ак-
тивности вегетативной нервной системы своевременно 
корректировать появление проявлений стрессовой ре-
акции, а также выявить сдвиги, характерные для ди-
агностики целого ряда заболеваний. © 

До сих пор недостаточно разработаны единые стан-
дарты нормы для многих показателей вариабельности 
сердечного ритма. Сравнительный анализ показывает 
большой разброс границ нормы параметров. Большин-

                                                           
© Богданова Л.П., Богданов В.М., 2019 

ство авторов разрабатывают собственные критерии 
нормы и патологии [3; 5; 6; 7] 

Целью работы было изучение показателей вариа-
бельности сердечного ритма у студентов-спортсменов, 
активно занимающихся спортом во внеучебное время.  

В Самарском национальном исследовательском 
университете имени академика С. П. Королева для 
студентов-спортсменов организовано динамическое 
врачебное наблюдение за состоянием их здоровья в 
процессе занятий спортом с использованием метода 
изучения вариабельности сердечного ритма. 

Были обследованы 100 студентов-спортсменов мас-
совых разрядов в возрасте от 17 до 20 лет, не имевших 
в анамнезе тяжелых заболеваний, операций и травм. 
Перворазрядников было 18, второразрядников – 23, 
третьеразрядников – 59.  

Антропометрические показатели и показатели кар-
дио-респираторной системы у них были в пределах 
возрастной нормы. 

Для определения переносимости физической на-
грузки проводили пробу Мартинэ с 20 приседаниями 
за 30 сек. Насыщение крови кислородом и вариабель-
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ность сердечного ритма изучали с помощью аппарата 
«Элокс-01 М» с обработкой с помощью программы 
«ELOGRAPH» ЗАЩ ИМЦ «Новые приборы», г. Самара 
[5]. Особенностью применяемой модели является реа-
лизация новой технологии слежения за состоянием 
пациента – «OXI-HRV», основанной на одновременном 
контроле за изменением традиционных «пульсокси-
метрических» показателей состояния пациента, пока-
зателей насыщения крови кислородом и вариабельно-
сти сердечного ритма, получаемых за счет кардиоин-
тервалографической обработки сигнала датчика [5].  

Для количественной оценки гистограмм распреде-
ления кардиоинтервалов в приборах производили рас-
чет статистических параметров диагностических пока-
зателей: значение моды (Мо); значение амплитуд моды 
гистограммы распределения кардиоциклов (Амо); ва-
риационный размах (Х) и индекс напряжения Баев-
ского (ИН) [1; 5]; уровень активности симпатического 
(СИМ) отдела вегетативной нервной системы; уровень 
активности парасимпатического (ПАР) отдела вегета-
тивной нервной системы; индекс вагосимпатического 
взаимодействия (ПАР/СИМ). 

Суммарный эффект в регуляции кровообращения 
или математический эквивалент общей мощности в 
спектральном анализе оценивали по среднему квадра-
тическому отклонению (СКО) или стандартному откло-
нению полного массива кардиоциклов (standart 
deviation of the NN interval, SDNN). Рост СКО указы-
вает на усиление автономной регуляции; характеризу-
ет вариабельность ритма сердца в целом и зависит от 
влияния на синусовый узел симпатического и пара-
симпатического баланса в сторону преобладания одного 
из отделов вегетативной нервной системы.  

ИН вычисляли по формуле ИН = Амо/2МоЧХ [6; 
7]. 

Для наблюдения за балансом регуляции со стороны 
СИМ и ПАР определяли уровни активности. Уровень 
активности СИМ вычисляли по формуле СИМ=4 
Амо/n, n – число поддиапазонов гистограммы, содер-

жащих количество кардиоциклов, превышающих уро-
вень 20% от значения Амо. Уровень активности ПАР 
оценивали по степени отклонения зарегистрированного 
распределения кардиоциклов от Гаусовского закона 
распределения. Чем больше отклонений от Гаусовского 
распределения, характеризующегося плавным убыва-
нием количества кардиоциклов влево и вправо относи-
тельно моды распределения, тем сильнее активность 
вагусного влияния на регуляцию ритма сердца.  

Индекс вагосимпатического взаимодействия (ПАР / 
СИМ) определяли по соотношению уровня активности 
парасимпатического и симпатического отделов вегета-
тивной нервной системы. Увеличение СИМ свидетель-
ствует о преобладании симпатического звена в регуля-
ции ритма сердца. Это позволяет, наблюдая за дина-
микой изменения индекса, оценить реакцию отделов 
вегетативной нервной системы на воздействующие 
факторы. При симпатикотонии возрастает величина 
СИМ, снижается ПАР, при парасимпатикотонии сни-
жается СИМ, возрастает ПАР. ПАР/СИМ отражает 
соотношение тонуса парасимпатического и симпатиче-
ского отделов вегетативной нервной системы: при 
ПАР>СИМ – в организме преобладают процессы вос-
становления. 

Полученные данные статистически обработаны при 
помощи программы Statistica 6.1. Так как распределе-
ние признаков в выделенной совокупности не являлось 
нормальным, а выборки были попарно связанными, то 
был применен непараметрический критерий Вилкоксо-
на. Для сравнения групп применяли критерий Манна-
Уитни-Вилкоксона. Критическое значение уровня зна-
чимости считали равным 0,05.  

Все обследованные студенты-спортсмены имели хо-
рошие показатели антропометрии, сердечно-
сосудистой, дыхательной систем и выполнили пробу 
Мартинэ с нормотоническим типом реакции и восста-
новлением ЧСС и кровяного давления в первые 5 ми-
нут (табл. 1). 

 
Таблица 1 – Показатели сердечно-сосудистой системы студентов-спортсменов в покое,  

сразу после 20 приседаний и через 5 мин восстановления 
 

Исследуемые показатели 
Студенты спорт-

смены 
Возрастная норма 

ЧСС в покое (уд./мин.) 66,5± 9,4 60 – 75 

ЧСС после 20 приседаний (уд./мин.) 94,1± 23,0 111 – 130 

ЧСС через 5 минут после нагрузки (уд./мин.) 71,3± 9,4 60 – 75 

Кровяное давление  
(мм. рт. ст.) 

систолическое 123,7± 9,4 90 – 130 

диастолическое 68,6± 8,3 60 – 80 

Кровяное давление после на-
грузки (мм. рт. ст.) 

систолическое 144,9± 16,3 140 – 180 

диастолическое 71,3± 9,5 60 – 80 

Кровяное давление через 5 
минут восстановления  
(мм. рт. ст.) 

систолическое 127,6± 9,4 90 – 130 

диастолическое 67,1± 7,9 60 – 80 

Использование аппаратной методики исследования 
насыщения крови кислородом и вариабельности сер-
дечного ритма добавило возможность представления 
более целостной картины функциональных изменений 
в организме студентов. При проведении кардиоинтер-

валографии были выявлены следующие показатели 
насыщения крови кислородом и вариабельности сер-
дечного ритма студентов-спортсменов в покое, сразу 
после нагрузки и через 5 мин восстановления (табл. 2). 
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Таблица 2 – Показатели насыщения крови кислородом и вариабельности сердечного ритма  
студентов-спортсменов в покое, сразу после нагрузки и через 5 минут восстановления 

 

 В покое 
Сразу после  
нагрузки 

p 
Через 5 минут  
восстановления 

р 

ЧСС ( уд. в мин.) 65,71±2,45 91,34±3,63 17,0743 71,36±0,57 15,493 

СКО (у.ед.) 73,77±2,35 118,71±5,67 0,0276* 81,9±5,85 0,5805 

СИМ (у.ед.) 2,59±0,85 1,07±0,26 0,0348* 2,07±0.91 0,3261 

ПАР(у.ед.) 1,77±0,61 21,22±0,54 0,8903 21,22±0,54 0,9182 

ПАР/СИМ 0,67±0,36 21,12±6,32 0,9134 11,5±0,35 0,8956 

ИН (у.ед.) 31,32±1,61 24,9+2,84 0,0015* 48,13±4,23 0,0018* 

 
В результате исследований выявлено, что показа-

тель насыщения крови кислородом у студентов-
спортсменов колебался от 96% до 99%, а средние зна-
чения составили 97,23±0,18. Это соответствует показа-
телям здоровых людей в норме. Сразу после 20 присе-
даний за 30 секунд ЧСС составила 97,13±0,14, а через 
5 минут восстановления – 97,67±0,37. Процент насы-
щения крови кислородом не изменился. Различия по 
этому показателю недостоверны. Это свидетельствует о 
том, что нагрузка для студентов была незначительной 
и не изменила насыщения крови кислородом. 

У студентов-спортсменов СКО колебалось от 70 до 
118 ус.ед., а средние значения составили 73,77 ± 2,35 
у.ед. После нагрузки СКО увеличилось на 60%. Изме-
нения достоверны. Это свидетельствует о достоверной 
активности автономного контура и отсутствии напря-
жения регуляторных систем. Через 5 минут после на-
грузки показатель СКО практически вернулся к значе-
ниям исходного состояния студентов-спортсменов. 

Повышение СКО связано с ослаблением напряже-
ния симпатической регуляции и повышения активно-
сти автономного контура, а уменьшение СКО – с уси-
лением симпатической регуляции, которая подавляет 
активность автономного контура. Резкое снижение 
СКО обусловлено значительным напряжением регуля-
торных систем, когда в процесс регуляции включаются 
высшие уровни управления, что ведет к почти полному 
подавлению автономного контура [1; 3].  

Показатели вегетативной нервной системы соответ-
ствовали низкому уровню. Показатель СИМ в покое 
равен 2,59±0,85 ус.ед., сразу после нагрузки – 
1,07±0,26 ус.ед., после 5 минут восстановления – 
2,07±0,91 ус.ед. Различия достоверны. Уровень актив-
ности СИМ после нагрузки снизился в два раза, оста-
ваясь на низком уровне, а затем вернулся к исходным 
значениям. У взрослого здорового человека в состоя-
нии физического и психического покоя СИМ не пре-
вышает 15 ед. Предлагаемая в пробе Мартинэ физиче-
ская нагрузка является незначительной для студентов-
спортсменов и субъективно воспринимается и оценива-
ется как умеренная, вызывающая снижение ИН. Од-
нако она в то же время достаточна, чтобы запустить в 
работу процессы восстановления организма.  

Показатель ПАР в покое равен 1,77±0,61 ус.ед., 
сразу после нагрузки -21,22±0,54 ус.ед., после 5 минут 
восстановления – 21,22±0,54 ус.ед. Уровень активно-
сти парасимпатического отдела вегетативной нервной 
системы после нагрузки вырос в 21 раз и вышел на 
уровень умеренных показателей. Через 5 минут после 
нагрузки уровень активности практически остался на 
прежнем уровне. Это свидетельствует о том, что после 
физической нагрузки включились процессы восстанов-
ления гомеостаза, но достаточно умеренных уровней. 

В покое ПАР/СИМ равен 0,67±0,36 ус.ед., сразу 
после нагрузки – 21,12±6,32 ус.ед., после 5 минут вос-
становления – 11,5±0,35 ус.ед., что соответствует по-
казателям нормы. Однако после нагрузки он увеличил-
ся до 21 у.ед, а через 5 мин. снизился до 11,5ус.ед.. 
Это свидетельствует о том, что в ответ на физическую 

нагрузку индекс увеличился в 29 раз и уже через 5 
минут снизился до значения увеличения в 15 раз, то 
есть произошло быстрое восстановление исходных зна-
чений состояния покоя, которые остались в пределах 
нормы. 

ИН колебался от 12 до 43 ус.ед и в среднем, соста-
вил 31,32±1,61 ус.ед., сразу после нагрузки – 
24,9+2,84 ус.ед., а через 5 минут восстановления – 
48,13±4,23 ус.ед. Это соответствует низкому уровню 
напряжения и говорит комфортных условиях проведе-
ния исследования для студентов. После нагрузки ИН 
снизился на 20%, а через 5 минут увеличился на 50%, 
оставаясь в пределах нормальных значений. Измене-
ния достоверны. 

Выводы 
1. Удобным и информативным в практике врачеб-

ного контроля за студентами-спортсменами является 
применение прибора «ЭЛОКС-01 М» с обработкой дан-
ных с помощью программы «ELOGRAPH». 

2. При оценке состояния здоровья студентов-
спортсменов можно ориентироваться на выявленные 
значения показателей.  

3. Наблюдения за показателями вариабельности 
сердечного ритма позволяет своевременно корректиро-
вать появление стрессовых реакций, связанных с фи-
зической нагрузкой и учебной деятельностью студен-
тов-спортсменов. 
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Аннотация. Процесс физическое развитие человека представляет собой количе- 

ственное и качественное изменение всех показателей растущего организма. Сведения об общем физическом раз-
витии получают при проведении следующих измерений: длина тела; масса тела; состав тела. Наибольший инте-
рес в науке представляет изучение состава массы тела. Это объясняется высокой взаимосвязью данных показате-
лей с физической работоспособностью и адаптацией к физическим нагрузкам разной направленности.  

Ключевые слова: тотальные размеры тела, лабильные компоненты массы тела, борцы вольного стиля Респуб-
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Abstract. The process of a person's physical development is a quantitative and qualitative change of all indicators 

of an organism growing in the process of life. Information on general physical development is obtained by performing 
the following measurements: body length; body mass; body composition. The greatest interest in science is the study 
of the composition of body weight. This is due to the high correlation of these indicators with physical working capac-
ity and adaptation to physical loads of different directions.  
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Введение© 
Современный спорт диктует необходимость ранней 

спортивной специализации и интенсификации трени-
ровочных нагрузок, что приводит к изменению боль-
шого количества морфологических маркеров, которые 
характеризуют текущее состояние организма и приспо-
собительные реакции организма к увеличивающимся и 
форсированным физическим нагрузкам [1].  

В практике спорта существует большое количество 
методов контроля тренированности. Наиболее инфор-
мативным, на наш взгляд, является исследование из-
менений соотношений лабильных компонентов массы 
тела. Морфологические особенности индивида как ос-
новной лимитирующий фактор в достижении высоких 
спортивных результатов у занимающихся вольной 
борьбой в возрастной динамике в нашей республике 
достаточно не изучались [2; 3; 4]. 

                                                           
© Голокова В.С., Халыев С.Д., Оленова А.А.,  
Дмитриев Н.А., Никитин С.Н., 2019 

Мы думаем, что проведенные исследования могут 
позволить сформировать представление о возрастных 
имениях состава массы тела и сделать оптимальную 
«модель морфологической пригодности» спортсмена в 
соответствии с его возрастом, видом спорта и уровнем 
спортивного мастерства. 

Морфологическая пригодность для занятия кон-
кретным видом спорта оценивается при соотнесении 
индивидуальных значений морфологических призна-
ков спортсмена с морфологической моделью для кон-
кретного вида спорта. Морфологическая модель в из-
бранном виде спорта – это некоторые морфологические 
признаки, обеспечивающие оптимальную реализацию 
биомеханического стереотипа вида спорта. Наибольшее 
значение имеют длина и масса тела спортсмена как 
определяющие интегральные признаки соответствия 
энергетическим и биомеханическим требованиям спор-
та. Соответствие модели телосложения является базо-
вым преимуществом для успешности и долголетия в 
виде спорта.  
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Несоответствие модельным характеристикам в из-
бранном виде спорта при высокой мотивации спорт-
смена, как правило, требует высокой активности до-
полнительных компенсаторных механизмов, что в ито-
ге снижает вероятность высоких результатов, долголе-
тия в спорте и, более того, является фактором риска 
для здоровья спортсмена. 

Цель исследования: изучить возрастную динамику 
тотальных размеров и состав массы тела борцов, вхо-
дящих в состав сборной команды Республики Саха 
(Якутия) как потенциала результативности на этапах 
спортивного совершенствования и сравнить с данными 
борцов России.  

Результаты и их обсуждения 
В исследуемых группах в подростковый период 

идет интенсивное увеличение тотальных размеров и 
лабильных компонентов массы тела, к началу юноше-
ского периода наблюдается стабилизация процессов 
роста и развития изучаемых параметров (рис. 1). У 
якутян в возрасте 13 лет борцы выше своих сверстни-
ков, к 14 годам в обеих группах наблюдается макси-
мальное увеличение длины тела, у борцов на – 7 см, в 
контроле – на 11 см. С этого же возраста представите-
ли контрольной группы становятся выше борцов. Дли-
на тела в старшей возрастной группе борцов меньше, 
чем у контрольной группы. По нормативам Всемирной 
организации здравоохранения (ВОЗ), принятым с  
27 апреля 2006 года, в обеих группах борцов в подро-
стковом периоде показатели длины тела соответствуют 
«ниже среднего». При сравнинии с литературными 
данными оказывается, что борцы Российской Федера-
ции имеют большую длину тела во всех возрастных 
группах в среденем на 4,6 см. 

Масса тела у контрольной группы выше, чем у бор-
цов во всех возрастных группах. Максимальная разни-
ца годичного прироста массы тела у борцов приходится 
на 15 лет (разница составляет 9,08 кг). Возможно, это 
связано с переходом в другую возрастную группу в 
борьбе. В контрольной группе максимум прироста дос-
тигается уже к 13 годам (разница составляет 7,11 кг), 
дальнейший прирост идет плавно, без скачков. По 
нормативам ВОЗ, все средние значения обеих групп во 
всех измеренных показателях соответствуют «средне-
му» значению массы тела. При сравнении с литератур-
ными данными было выявлено, что у борцов России во 
всех возрастных группах масса тела больше в среднем 
на 5,7 кг. Статистически достоверные различия во всех 
сравниваемых группах не выявлены.  

При внутрипопуляционном сравнении полученных 
результатов характер увеличения тотальных размеров 
тела более интенсивно выражен в контрольной группе. 
Длина тела у борцов в подростковом возрасте увеличи-
лось на 7,9%, масса тела – 27,8%, в контрольной 
группе: на 10,7% длина тела, на 21,3% и масса тела. 
Тогда как у борцов РФ длина тела увеличилась всего 
на 5,2%, а масса тела – 13,2%. При достаточно мини-
мальном увеличении тотальных размеров данной груп-
пы она все равно превосходит обе группы якутов. 

По всей видимости, данный факт можно связать, 
прежде всего, с направленностью «профессионального» 
отбора в Якутии. С начала развития борьбы наиболее 
результативными были борцы наилегчайшего и легких 
весовых категорий.  

По полученным данным, у якутян в возрасте 13 лет 
в группе борцов мышечная масса больше своих сверст-
ников из общей популяции. В группе борцов рост мы-
шечной массы идет стабильно из года в год, в кон-
трольной группе рост мышечной массы нестабилен. В 
обеих группах максимальное увеличение изучаемого 
параметра достигается в возрасте старше 16 лет. При 
перерасчете на относительные значения в обеих груп-

пах борцов в каждом возрасте мышечная масса одина-
кова, в контрольной группе наблюдается меньшее зна-
чение показателя. Статистически достоверные разли-
чия в сравниваемых группах не выявлены. В группе 
борцов увеличение относительного значения жировой 
массы отмечается в 14 лет и составляет в последующих 
возрастных группах, развитие признака идет стабиль-
но, без скачков. В контрольной группе пик увеличения 
– в 14 лет, в дальнейшем прироста в подростковом пе-
риоде не выявлено. 

Анализ результатов данных показал, что в обеих 
группах в возрасте от 13 до 16 лет имеется положи-
тельная динамика роста лабильных компонентов мас-
сы тела. В группе спортсменов наиболее интенсивно 
увеличивающийся признак – мышечная масса – на  
8,8 кг (1,6%), жировая масса: на 1,4 кг (0,5%). В кон-
трольной группе мышечная масса увеличилась на 10 
кг (13%), а жировая масса – на 3,5 кг (1,7%). При 
этом относительное содержание мышечной массы тела 
у юношей-спортсменов значительно больше во всех 
возрастных группах, чем в контрольной группе. Это, 
возможно, связано с меньшими тотальными размерами 
тела. Жировая масса у спортсменов держится стабиль-
но и своего максимума достигает в 17 лет. 

В контрольной группе жировая масса имеет тен-
денцию к увеличению соответственно возрасту. В 
группе борцов РФ в тех же возрастных группах при-
рост идет до 15 лет и составляет в мышечной массе 5,2 
кг (2,1%), в жировой массе – 1,3 кг (1,2%), к 17 годам 
наблюдается снижение данного показателя на 1 кг 
(2%). 

Выводы 
Спортивный отбор и интенсивная тренировка в под-

ростковом возрасте вызывают морфологические изме-
нения: длина тела в исследованных группах показыва-
ет, что в группе борцов наблюдается отставание от сво-
их сверстников, а масса тела в группе спортсменов 
меньше. Это обусловлено тем, что в единоборствах же-
стко регламентированы весовые категории, соответст-
венно, это отражается на продольных и поперечных 
размерах тела борцов. При сравнительном анализе 
данных компонентного состава тела жировая масса в 
контрольной группе наиболее выражена, что, в прин-
ципе, можно объяснить не только малой подвижно-
стью представителей общей популяции, но и отсутст-
вием строгого контроля за массой тела. А большая 
мышечная масса борцов особенно в относительных 
значениях обусловлена систематическими занятиями 
спортом. Сравнение борцов Якутии и спортсменов 
Центральной России выявило следующую картину: 
тотальные размеры тела борцов-якутов меньше, чем в 
группе сравнения. Развитие мышечной и жировой мас-
сы не имеет статистически значимых различий. При-
веденные выше данные указывают на то, что по мор-
фологическим качествам наши спортсмены не отлича-
ются от борцов других регионов, что, в принципе, и не 
удивительно, так как вид спорта диктует ограничение 
массы тела, что в свою очередь регламентирует длину 
тела.  
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Аннотация. В статье представлен анализ современной 

ситуации в отрасли медико-биологического обеспечения 
регионального спорта. Данные для анализа были полу-
чены в процессе реализации непрерывного профессио-
нального образования в сфере спорта, давшем возмож-
ность непосредственного общения с руководящими и 
тренерскими кадрами спортивных организаций респуб-
лики Мордовия. Выявлены, сформулированы и обосно- 

ваны основные проблемы и предложены пути развития системы медико-биологического обеспечения спорта в ус-
ловиях региона. 
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Abstract. The article presents an analysis of the current situation in the field of biomedical support of regional 

sports. Data for analysis were obtained in the process of implementing continuing professional education in the field 
of sports, which made it possible to communicate directly with the leading and coaching personnel of sports organiza-
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Введение 
Существенные изменения системы профессиональ-

ного образования и нормативно-правового регулирова-
ния сферы спорта в текущем десятилетии, вскрыли 
ряд серьезных проблем в спортивной отрасли, одной из 
которых является качественная и эффективная орга-
низация комплексного медико-биологического контро-
ля на всех этапах подготовки спортсмена.1© 

В теории спорта тренировочно-соревновательный 
процесс должен сопровождаться комплексными науч-
ными обследованиями, дающими полную и объектив-
ную информацию о функциональном состоянии как 
отдельных систем, так и всего организма спортсменов. 
Определение готовности к выполнению физических 
нагрузок и их соответствие функциональной подготов-
ленности занимающихся, отбор и прогнозирование 
спортивной успешности, разработка мер по профилак-
тике спортивного травматизма, перенапряжения и за-
болеваний спортсмена являются задачами комплексно-
го контроля. Такой контроль на уровне сборных ко-

                                                           
1 Исследование выполнено в рамках гранта Мордовского госу-
дарственного педагогический институт им. М. Е. Евсевьевана 
обеспечение научно-иучебно-методического образовательного 
процесса вузапо теме «Научно- и учебно-методическое обеспе-
чение дисциплины«Комплексный медико-биологический кон-
троль в спорте»). 
© Игнатьева Л.Е., Власова В.П., 2019 

манд страны осуществляют комплексные научные 
группы (КНГ), в состав которых входит несколько спе-
циалистов: биохимик, физиолог, психолог, врач и тре-
нер. 

Цель и задачи исследования 
Цель исследования: анализ современного состояния 

системы комплексного медико-биологического контро-
ля спортивной деятельности в республике Мордовия. 

Задачи: 
– изучить систему организации комплексного 

медико-биологического контроля в спорте в условиях 
региона; 

– выявить и обосновать основные проблемы сис-
темы медико-биологического обеспечения спорта в рес-
публике; 

– предложить пути повышения эффективности 
медико-биологического обеспечения спортивной дея-
тельности в регионе. 

Организация и методы исследования 
Методы исследования:  
1. Методы анализа и синтеза научно-методической 

литературы; 
2. Методы сбора и накопления данных (педагогиче-

ское наблюдение, беседа, анализ данных мониторинга 
функционального состояния и состояния отдельных 
систем (сердечно-сосудистой, дыхательной, опорно-
двигательного аппарата) спортсменов); 
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3. Методы анализа и обобщения полученных дан-
ных. 

Участники исследования – тренеры, инструкторы-
методисты, руководители спортивных организаций 
(238 человек), проходившие профессиональную пере-
подготовку и повышение квалификации на базе Мор-
довского государственного педагогического института 
им. М. Е. Евсевьева». 

Результаты и их обсуждение 
В современном спорте основополагающим условием 

успеха является индивидуальный подход к трениро-
вочно-соревновательной деятельности на основе ком-
плексного медико-биологического контроля (КМБК) 
функционального состояния организма спортсмена. 
Основной целью КМБК является получение полной и 
всесторонней информации о состоянии здоровья, уров-
не тренированности и адаптационных резервах орга-
низма спортсмена на основных этапах подготовки, 
обеспечивающей достижение высоких спортивных ре-
зультатов [3; 4]. 

Эффективность комплексного медико-биологи-
ческого контроля в спорте определяется его качествен-
ной организацией и реализацией на всех этапах спор-
тивной подготовки, глубоким профессионализмом спе-
циалистов комплексных научных групп, заинтересо-
ванностью спортсмена и тренера в вопросах физиоло-
гического обоснования спортивной подготовки, которая 
позволяет понять уровень собственных достижений и 
дальнейшее направление деятельности, помогает вно-
сить коррективы в тренировочный процесс [1; 2]. 

Организация медико-биологического контроля по 
группам спортивной подготовки, согласно нормативной 
документации, осуществляется следующим образом: 

1 группа – начальной подготовки. В этой группе 
врачебный осмотр осуществляется на базе поликлиник 
по месту жительства, с предоставлением справки о до-
пуске к занятиям тренеру; антропометрическое обсле-
дование и тестирование общей работоспособности про-
водится тренером.  

2 группа – тренировочная. В данной группе осуще-
ствляется периодическое обследование на базе врачеб-
но-физкультурных диспансеров; антропометрическое 
обследование, тестирование общей и специальной рабо-
тоспособности проводится тренером.  

В первой и во второй группах определяется соответ-
ствие паспортного и биологического возраста (меди-
цинским персоналом). Также проводится спортивный 
отбор с учетом генетического анамнеза, и намечаются 
пути спортивной ориентации (осуществляется трене-
ром). 

3 группа – спортивного совершенствования. В дан-
ной группе, кроме вышеперечисленных, определяются 
показатели физического развития, оценивается адап-
тивная реакция на тренировку и динамика лабильных 
показателей массы тела, изучаются показатели психи-
ческой и технико-тактической подготовленности.  

4 группа – высшего спортивного мастерства. Мо-
дуль обследования в четвертой группе проводится в 
полном объеме за исключением тестирования общей 
работоспособности. Обследования проводятся в режиме 
динамического наблюдения за изменениями показате-
лей физического состояния спортсменов в подготови-
тельном периоде, в период реабилитации после спор-
тивных травм; а также в режиме биологической обрат-
ной связи, осуществляя управление ритмом дыхания с 
целью повышения порога анаэробного обмена и дости-
жения повышения уровня работоспособности. 

Медико-биологический контроль в группах спор-
тивного совершенствования и высшего спортивного 
мастерства совместно осуществляют специалисты вра-

чебно-физкультурных диспансеров, тренеры и меди-
цинский персонал СШОР.  

В республике Мордовия основной структурой, обес-
печивающей проведение комплексного медико-
биологического контроля спортивной деятельности, 
является ГАУЗ РМ «Республиканский врачебно-физ-
культурный диспансер». Отделение спортивной меди-
цины диспансера оказывает первичную доврачебную, 
врачебную и специализированную медико-санитарную 
помощь взрослому и детскому населению, занимающе-
муся физической культурой и спортом. В отделении 
состоят под диспансерным наблюдением спортсмены 
высокой квалификации (спортсмены спортивных сбор-
ных команд Республики Мордовия по летним и зим-
ним видам спорта и спортивного резерва; Заслуженные 
мастера спорта, Мастера спорта международного клас-
са, Мастера спорта, Кандидаты в мастера спорта, 
спортсмены I спортивного разряда; учащиеся ССШОР, 
ДЮСШ; паралимпийцы, сурдлимпийцы; ветераны 
спорта).  

Основными направлениями деятельности РВФД яв-
ляются: 

- диспансерное и динамическое наблюдение за 
спортсменами с проведением углубленных медицин-
ских обследований (УМО), врачебно-педагогических 
наблюдений; 

- организация оказания медицинской помощи 
спортсменам и тренерам при проведении восстанови-
тельных мероприятий после интенсивных физических 
нагрузок, заболеваний и травм; 

- медицинское обеспечение спортивно-массовых 
мероприятий (соревнований, учебно-тренировочных 
занятий, учебно-тренировочных сборов); 

- профилактика спортивного травматизма; 
- врачебно-физкультурное консультирование на-

селения по подбору оптимальных режимов физической 
активности. 

График проведения УМО составляется по заявкам 
спортивных организаций, школ и федераций в соответ-
ствии с Единым календарным планом республикан-
ских, межрегиональных, всероссийских и междуна-
родных физкультурных и спортивных мероприятий по 
согласованию с Министерством спорта, молодежной 
политики и туризма Республики Мордовия, размеща-
ется на официальных сайтах диспансера и Минспорта 
Республики Мордовия. По результатам УМО формиру-
ются: медицинское заключение, программа восстано-
вительных, лечебно-профилактических, реабилитаци-
онных мероприятий, заключение о состоянии здоровья 
и функциональном состоянии спортсменов, допуск к 
занятиям, соревнованиям. 

Кроме того, собственные диагностические центры, 
оборудованные специализированной современной тех-
никой, имеются при каждой республиканской СШОР. 
Их деятельность направлена на сопровождение трени-
ровочного процесса и повышение его эффективности. 

Однако наибольшую роль в эффективном осуществ-
лении медико-биологического контроля функциональ-
ного состояния спортсмена в процессе интенсивной 
тренировочно-соревновательной деятельности играет 
профессионализм и компетентность тренера. Именно 
тренер является связующим звеном между спортсме-
ном и медико-биологическим персоналом, больше всех 
заинтересованным в повышении спортивного результа-
та функционально обоснованными методами. 

Процесс рабочего общения с тренерами, инструкто-
рами-методистами, руководителями спортивных орга-
низаций (238 человек), осуществляющих профессио-
нальную переподготовку и повышение квалификации 
на базе МГПИ выявил ряд проблемных вопросов со-
стояния регионального спорта в обсуждаемом аспекте. 
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Во-первых, кадровая: на момент вступления в силу 
ФЗ-273 «Об образовании в РФ» около 70 % тренеров, 
обеспечивающих дополнительное образования в облас-
ти оказания физкультурно-спортивных услуг респуб-
лики не имели базового физкультурного образования и 
представляли собой спортсменов, окончивших карьеру.  

Во-вторых, вытекающая из первой, проблема готов-
ности тренеров к осуществлению медико-биоло-
гического сопровождения тренировочного процесса в 
условиях цифровизации спортивной деятельности, ос-
нащения СДЮШ современным медицинским оборудо-
ванием. 

Непосредственное общение с тренерским составом 
позволило обозначить ряд проблем, решение которых, 
по мнению самих тренеров, качественно улучшит ме-
дико-биологическое сопровождение тренировочного 
процесса: 

1. Дефицит учебно-методической литературы, 
крайне необходимой в условиях цифровизации трени-
ровочного процесса для организации и проведения 
комплексного медико-биологического контроля(в по-
следние годы появляются лишь узкоспециализирован-
ные издания, касающиеся КМБК в конкретных видах 
спорта). 

2. Отсутствие актуальных методических рекомен-
даций и руководств по применению средств КМБК в 
тренировочном процессе, предназначенные для прак-
тикующих тренеров в различных видах спорта (тренер 
теряется в изобилии разрозненной информации, пред-
лагаемой ему системой Интернет и нуждается в ква-
лифицированной консультативной помощи специали-
стов). 

3. Отсутствие адекватного медико-биологического 
обоснования ранней специализации и несоблюдение 
физиологических основ (форсирование) спортивной 
подготовки во многих видах спорта, что приводит к 
функциональным и, нередко, органическим изменени-
ям опорно-двигательного аппарата и сердечно-
сосудистой системы юных спортсменов, нарушению 
здоровья и, как следствие, снижению мотивации юных 
спортсменов к занятиям спортом. 

4. Формальный подход к КМБК в условиях врачеб-
но-физкультурного диспансера, направленный лишь на 
выявление возможных патологий и не ориентирован-
ный на обеспечение достижения высоких спортивных 
результатов посредством мониторинга функционально-
го состояния организма спортсмена. 

5. Отсутствие меткого взаимодействия между тре-
нером и врачом (физиологом) по вопросам организации 
и проведения мониторинга функциональной подготов-
ленности и ведения физиологически обоснованного 
тренировочного процесса, контроля за здоровьем 
спортсменов и профилактики спортивного травматизма 
и перенапряжения даже в крупных и оснащенных 
специальным оборудованием физкультурно-спортив-
ных организациях. 

Деятельность системы высшего образования, реали-
зуемая на базе факультета физической культуры Мор-
довского государственного педагогического института 
им. М. Е. Евсевьева, имеет цель тесного взаимодейст-
вия и решения организационных и практических про-
блем медико-биологического сопровождения спортив-
ной деятельности в Республике Мордовия. Так, в про-
грамму подготовки бакалавра по направлению подго-
товки 49.03.01 Физическая культура внедрен курс 
«Комплексный медико-биологический контроль в 
спорте», направленный на формирование компетенции 
в области сохранения здоровья спортсменов.  

Для решения кадрового вопроса в сфере физической 
культуры и спорта факультет физической культуры 
Мордовского государственного педагогического инсти-

тута имени М. Е. Евсевьева оперативно разработал и 
внедрил в учебный процесс образовательную програм-
му профессиональной переподготовки «Спортивная 
тренировка в избранном виде спорта» объемом 900 
часов. Обучение поданной программе позволила трене-
рам и административному персоналу спортивных орга-
низаций приобрести необходимые знания, которые в 
совокупности с имеющимся практическим опытом тре-
нерской деятельности, должны привести к качествен-
ным изменениям медико-биологического обеспечения 
спортивной деятельности в регионе. Дисциплина 
«Комплексный медико-биологический контроль в 
спорте», также изучается обучающимися по программе 
профессиональной переподготовки «Спортивная трени-
ровка в избранном виде спорта».  

Успешно реализуется для тренерского состава про-
фессиональная программа повышения квалификации 
«Современные медико-биологические технологии дос-
тижения высоких спортивных результатов» (72 ч). 
Профессорско-преподавательским составом факультета 
разрабатываются и планируются к публикации в 2019 
году учебно-методическое пособие и методические ре-
комендации «Комплексный медико-биологический 
контроль в спорте». 

Тем не менее проблема сохранения здоровья дейст-
вующих спортсменов в регионе, не решена. Исходя из 
проведенного анализа, для повышения эффективности 
медико-биологического обеспечения спортивной дея-
тельности в регионе необходимо: 

– реализация компетентностного подхода к изу-
чению дисциплины «Комплексный биологический кон-
троль в спорте» с проверкой сформированных практи-
ческих навыков (согласно профессиональному стандар-
ту «Тренер») на базах и оборудовании спортивных 
школ республики; 

– восполнение дефицита методической литерату-
ры по дисциплине в соответствии с современным со-
стоянием проблемы медико-биологического сопровож-
дения спортивной деятельности; 

– создание на базе факультета физической куль-
туры МГПИ им. М. Е. Евсевьева, как интеллектуаль-
ного центра в области физической культуры и спорта 
региона, консультационной службы по вопросам меди-
ко-биологического обеспечения спорта республики 
Мордовия; 

– издание и ежегодное обновление методических 
рекомендаций по КМБК для тренеров в различных 
видах спорта на базе данного консультационного цен-
тра. 

Выводы 
В ходе исследования проанализировано современное 

состояние, выявлены и обоснованы основные пробле-
мы, предложены пути повышения эффективности сис-
темы комплексного медико-биологического контроля в 
спорте в республике Мордовия. Медико-биологический 
контроль в спорте – это инструмент управления со-
стоянием спортсмена и достижения спортивного ре-
зультата. Игнорируя медико-биологический контроль 
как средство управления тренировочным процессом, 
невозможно снизить риск развития заболеваний и воз-
никновения травм, достигнуть максимальных резуль-
татов и продлить спортивную жизнь. 
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ВОЗРАСТНЫЕ ИЗМЕНЕНИЯ СИСТЕМЫ КРОВООБРАЩЕНИЯ ФУТБОЛИСТОВ 
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культуры, спорта и туризма 
 
Аннотация. В статье представлены результаты ис-

следования системы кровообращения 526 футболистов 
различных возрастных периодов. Все исследуемые бы-
ли разделены на 7 возрастных групп: футболисты 12-ти 
лет (n=50), 13-ти лет (n=98), 14-ти лет (n=83), 15-ти 
лет (n=88), 16-ти лет (n=104), 17-ти лет (n=53), 18-ти 
лет (n=50). Была поставлена цель изучения адаптаци- 

онных изменений системы кровообращения в процессе многолетних тренировок футболистов, что определяет дол-
говременную адаптацию. Изучение процесса срочной адаптации системы кровообращения осуществлялось в про-
цессе выполнения нагрузочного тестирования путем использования пробы Мартине-Кушелевского. Мониторинго-
вая оценка функционирования сердечно-сосудистой системы юных футболистов на возрастном этапе от 12 до  
18 лет выявила неравномерность в развитии приспособительных механизмов сердца и сосудов на изучаемом этапе 
онтогенеза. Определено, что наряду с естественным созреванием органов, отвечающих за кровоснабжение орга-
низма юных футболистов, их функциональные возможности всё ещё невелики, несмотря на то, что к 16-18 годам 
уже должны просматриваться признаки экономизации в деятельности сердечно-сосудистой системы. 

Ключевые слова: футболисты, возрастные периоды, гемодинамика, адаптация. 
 

AGE CHANGES OF THE FOOTBALL PLAYERS BLOOD CIRCULATION SYSTEM 
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Abstract. The article presents the results of a study of the circulatory system of 526 football players of various 

age periods. All the subjects were divided into 7 age groups: football players 12 years old (n = 50), 13 years old (n = 
98), 14 years old (n = 83), 15 years old (n = 88), 16 years old (n = 104), 17 years old (n = 53), 18 years old (n = 50). 
The goal was to study the adaptive changes in the circulatory system during the long-term training of football play-
ers, which determines long-term adaptation. The study of the process of urgent adaptation of the circulatory system 
was carried out in the process of performing load testing, using the Martine-Kushelevsky test. A monitoring evalua-
tion of the functioning of the cardiovascular system of young football players at the age of 12 to 18 years revealed an 
uneven development of the adaptive mechanisms of the heart and blood vessels at the stage of ontogenesis under 
study. It was determined that, along with the natural maturation of the organs responsible for the blood supply to the 
body of young football players, their functionality is still small, despite the fact that by the age of 16-18 there should 
already be signs of economization in the activity of the cardiovascular system. 

Key words: football players, age periods, hemodynamics, adaptation. 
 
Введение© 
Функциональное состояние (ФС) юных футболистов 

необходимо рассматривать, прежде всего, с позиций 
того, что футбол является видом спорта с повышенны-
ми требованиями к проявлению всех видов выносливо-
сти. Между тем текущее состояние не всегда отражает 
истинные изменения, происходящие в организме 
спортсмена в результате длительной тренировки, а 
именно те приспособительные черты гомеостаза, кото-
рые организм приобретает в результате длительных 
многолетних физических тренировок. Обычный мони-
торинг основных показателей, проводимый, как пра-
вило, в процессе, до и после тренировки, не всегда от-
ражает целостную картину адаптационных изменений. 
Важным является то обстоятельство, что состояние 
переутомления, перенапряжения и истощения основ-
ных функциональных резервов наступает в случае пре-
вышения индивидуального лимита «цены адаптации» 
[1; 2], что указывает на необходимость изучения ос-

                                                           
© Лавриченко В.В., Калинина И.Н., 2019 

новных параметров физиологического резерва отдель-
ной системы или всего организма в целом. 

Цель исследования 
Изучение адаптационных изменений системы кро-

вообращения в процессе многолетних тренировок фут-
болистов. 

Методы и организация исследования 
Исследование проводилось в детских спортивных 

школах по футболу Краснодарского края и Ростовской 
области. В нем приняли участие 526 юных спортсме-
нов, занимающихся футболом. Из них футболистов 12-
ти лет обследовано 50 человек, 13-ти лет – 98 человек, 
14-ти лет – 83 человека, 15-ти лет – 88 человек, 16-ти 
лет – 104 человека, 17-ти лет – 53 человека, 18-ти лет 
– 50 человек.  

Основные показатели гемодинамики: ЧСС, уд/мин; 
систолическое и диастолическое артериальное давление 
(АДС и АДД, мм рт.ст. соответственно) получены ме-
тодом тонометрии, пульсовое давление, тип саморегу-
ляции и коэффициент эффективности кровообращения 
(ПД, мм рт.ст., ТСК, усл.ед. и КЭК усл.ед. соответст-
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венно) – расчетным путем, согласно общепринятым 
методикам; значения индекса Робинсона, ударного 
объема сердца и минутного объема кровообращения 
(ДП, усл.ед., УО, мл, МОК, л соответственно) – с ис-
пользованием аппаратно-приборного комплекса «Рео-
спектр-2» компании «Нейрософт» методом реополи-
кардиографии. В качестве функциональной пробы 
применялась проба Мартине-Кушелевского с изучени-
ем показателей до проведения пробы, через 10 с после 
нагрузки (20 приседаний за 30 с) и в период восста-
новления (2 минуты). 

Результаты исследования и их обсуждение 
Показатели текущего состояния (ТС) сердечно-

сосудистой системы футболистов исследуемых возрас-
тных групп находились в пределах физиологической 
нормы, достоверно не отличаясь от показателей свер-
стников, не занимающихся спортом. При этом с воз-
растом наблюдалось скачкообразное изменение ЧСС 
(12 лет – 70,6±0,4; 13 лет- 67,9±0,4; 14 лет – 
71,1±0,3; 15 лет – 70,2±0,3; 16 лет – 71,2±0,2; 17 лет 
– 65,8±0,8; 18 лет – 70,0±0,4), с плавным приростом 
АДс от 96,9±1,1 до 109,5±1,0 мм рт.ст.; АДд от 
61,9±0,6 до 70,4±0,6 мм рт.ст. и увеличением КЭК. 

При оценке деятельности сердечно-сосудистой сис-
темы юных футболистов двенадцати лет было установ-
лено (табл. 1), что в состоянии покоя основные показа-
тели гемодинамики были в пределах физиологической 
нормы. При выполнении стандартной нагрузки проис-
ходило значительное увеличение ЧСС (90,2%), от 

70,6±0,4 до 133,2±0,7 уд/мин (р≤0,05). Значительно 

(р≤0,05) увеличивались значения ДП (от 68,3±0,8 до 

141,5±2,0 усл.ед); МОК – от 4,7±0,2 до 9,9±0,1 л и 
КЭК – от 24,6±0,4 до 61,4±усл.ед. Та же тенденция 
наблюдалась во всех возрастных группах. Необходимо 
отметить, что удовлетворительной или физиологичной 
является реакция организма на нагрузку, при которой 
происходит однонаправленное изменение ЧСС и систо-
лического АД, что обусловлено расширением артериол 
и рабочей гиперемией мышц. Наблюдается повышение 
значений ПД, ударного объема и ЧСС. Восстановление 
наблюдается ко 2-3-й минуте после выполнения на-
грузки.  

Нами обнаружено, что в период восстановления у 
12-летних футболистов наблюдалась гипотоническая 
реакция ССС, что проявлялось снижением ПД и АДс 

(р≤0,05). Для футболистов 14, 15 лет характерным яв-

лялось недовосстановление ЧСС на 5-10% в обеих воз-
растных группах с более высокими значениями Индек-
са Робинсона по отношению к уровню покоя. При этом 
в группе 14-летних спортсменов выявлены также и 
пониженные относительно показателей покоя значения 
АД, а у 15-летних футболистов – некоторое уменьше-
ние значений УО. В группах футболистов 16, 17 и  
18-ти лет также в период восстановления значения 
ЧСС не достигали исходного уровня. При этом, в груп-
пах спортсменов 16 и 18-ти лет наблюдались явления 
снижения МОК и УО ниже исходного уровня, и 
уменьшение значений АД (у футболистов 18 лет). 

 
Таблица 1 – Показатели текущего состояния сердечно-сосудистой системы  

футболистов 12-18 лет (n=526) 
 

Показатели 
 

В
о
з
р
а
с
т
 

ЧСС, мин-1 
АДс, мм 

рт.ст 
АДд, мм 

рт.ст. 
ПД, мм 
рт.ст. 

ДП, усл.ед. УО, мл МОК, л 
КЭК, 

усл.ед. 

До нагрузки, 
M±m 

12 70,6±0,4 96,9±1,1 61,9±0,6 35,0±0,7 68,3±0,8 67,3±0,4 4,7±0,2 24,6±0,4 

13 67,9±0,4 99,1±0,3 61,5±0,4 37,6±0,4 63,7±0,4 68,3±0,4 4,6±0,3 25,5±0,3 

14 71,1±0,3 105,3±1,0 65,7±0,7 39,6±0,7 74,9±0,8 66,4±0,5 4,7±0,4 28,2±0,5 

15 70,2±0,3 104,3±0,5 62,3±0,8 41,9±0,4 73,2±0,5 68,9±0,7 4,8±0,6 29,5±0,4 

16 71,2±0,2 108,7±0,4 66,8±0,7 41,9±0,4 77,3±0,3 65,7±0,6 4,7±0,4 29,8±0,3 

17 65,8±0,8 105,6±0,9 68,1±0,9 37,5±0,6 69,4±1,0 62,0±0,7 4,1±0,5 24,5±0,4 

18 70,0±0,4 109,5±1,0 70,4±0,6 39,1±0,9 76,6±0,6 61,0±0,6 4,3±0,4 27,3±0,6 

10 с после 
нагрузки, 

M±m 

12 133,2±0,7* 106,2±1,2* 60,2±0,2 46,0±1,2* 141,5±2,0* 74,1±0,7* 9,9±0,1* 61,4±1,8 

13 126,3±1,1* 109,2±0,7* 62,7±0,5 45,6±0,9* 138,3±1,7* 72,4±0,7* 9,2±0,1* 59,0±1,4 

14 131,9±1,0* 111,7±2,0* 68,2±1,9 43,4±2,5 146,8±2,3* 67,0±2,2 8,7±0,3* 56,1±3,0 

15 130,7±0,9* 112,6±0,9* 70,7±1,1* 39,4±1,7 147,3±1,6* 64,1±1,3* 8,4±0,2* 54,6±1,9 

16 136,6±0,6* 121,9±1,0* 70,2±2,1 51,7±2,5* 145,1±5,9* 70,7±2,4* 9,7±0,3* 71,2±3,6 

17 125,3±2,2* 122,2±1,3* 67,4±1,2 54,8±1,4* 152,1±2,0* 71,8±1,3* 9,0±0,2* 67,8±1,6 

18 137,3±1,8* 113,3±1,8 68,2±1,2 45,1±1,9* 154,2±2,0* 66,6±1,4* 9,1±0,2* 61,3±2,4 

2 мин. после 
нагрузки, 

M±m 

12 76,8±0,7° 92,9±1,0° 63,5±1,0 29,4±1,5° 71,5±1,3° 63,3±1,3° 4,9±0,1 22,9±1,3 

13 75,1±0,7° 99,4±0,7 60,9±0,4 38,5±0,8 75,0±1,0° 69,1±0,5 5,2±0,1° 29,2±0,7 

14 73,1±0,8 105,7±1,1 64,6±0,6 41,1±0,7 77,0±0,9° 67,8±0,4 5,0±0,1 29,9±0,5 

15 78,3±0,6° 104,3±0,5 63,6±0,7 40,7±0,4 81,8±0,9° 67,6±0,5 5,3±0,1° 31,9±0,4 

16 78,5±0,4° 108,7±0,4 67,9±7,5 40,8±0,6 85,3±0,6° 64,5±0,7 5,0±0,1 32,2±0,5 

17 75,3±1,7° 105,6±0,9 67,2±0,9 38,3±0,4 79,6±1,9° 62,9±0,6 4,7±0,1 28,8±0,7 

18 78,0±0,5° 109,8±1,0 70,1±0,7 39,7±1,1 85,6±0,9° 61,5±0,8 4,8±0,1 31,0±0,9 

 

Примечание: * – достоверные изменения между значениями показателей ФС до нагрузки и через 10 секунд 
после нагрузки; ° – достоверные изменения между значениями показателей ТС до нагрузки и через 2 минуты по-
сле нагрузки. 

 
Эффективность тканевого кровообращения оценива-

лась показателями коэффициента эффективности 
(КЭК) и оценкой типа саморегуляции (ТСК) гемодина-

мики. Полученные средние значения свидетельствова-
ли о том, что в организме обследуемых детей 12-15-ти 
лет, занимающихся футболом, преобладает выражен-
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ный сердечный тип саморегуляции, что указывает на 
преобладание симпатического влияния на функцио-
нальную активность сердечно-сосудистой системы и, 
поэтому, на низкие адаптационные возможности ее в 
этот возрастной период. У 16-летних футболистов пре-
обладает сердечно-сосудистый тип реакции на нагруз-
ку, т.е. адаптивные способности организма юношей 
возрастают. К 17-18 годам по показателям КЭК и ТСК 
можно отметить положительные сдвиги в сторону со-
судистого типа саморегуляции кровообращения, что 
сигнализирует о развертывании долговременной адап-
тации сердечно-сосудистой системы к занятиям футбо-
лом в сторону повышения её функциональных резер-
вов. 

Заключение 
Мониторинговая оценка функционирования сердеч-

но-сосудистой системы юных футболистов на возрас-
тном этапе от 12 до 18 лет выявила неравномерность в 
развитии приспособительных механизмов сердца и со-
судов на изучаемом этапе онтогенеза. Также можно 
отметить, что наряду с естественным созреванием ор-
ганов, отвечающих за кровоснабжение организма 
юных футболистов, их функциональные возможности 
всё ещё невелики, несмотря на то, что к 16-18 годам 

уже должны просматриваться признаки экономизации 
в деятельности сердечно-сосудистой системы. 
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Аннотация. Реакция на физические нагрузки, восстановление зависит от 

индивидуальных анатомо-физиологических характеристик, типов кровообра-
щения спортсменов. Наибольший эффект от восстановительных мероприятий 
отмечается у лиц со сниженными функциональными резервами. 
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ORGANIZATION OF TRAINING AND REHABILITATION ACTIVITIES  
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FUNCTIONAL CHARACTERISTICS 
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Abstract. The reaction to physical activity, restorative reactions depend on the individual anatomical and physio-

logical characteristics, types of blood circulation of athletes. The greatest effect of recovery measures is observed in 
persons with reduced functional reserves. 

Key words: individual anatomical and physiological characteristics, types of blood circulation, training of athletes. 
 
Большое значение в подготовке спортсменов уделя-

ется использованию средств и методов, повышающих 
общую и специальную физическую работоспособность, 
функциональные характеристики спортсмена. Индиви-
дуальные анатомо-физиологические, типологические 
характеристики в определенной степени регламенти-
руют порядок применения подготовительных и восста-
новительных средств в подготовке спортсменов, трени-
ровочный процесс. Руководствуясь индивидуальными 
характеристиками, мы можем удлинять или укорачи-
вать время использования таких средств, как физиоте-
рапевтические процедуры, массаж, отменять его, на-
значать тонизирующие или расслабляющие приемы. К 
индивидуальным характеристикам пациента наиболее 
часто относят [3] массу тела, конституционный тип 
сложения, пол, реактивность организма, биоритмы, 
уровень исходного состояния физиологических функ-
ций организма, а также наличие общих противопока-
заний для применения физических факторов. Основ-
ные индивидуальные характеристики.© 

Масса тела – длительность такой восстановительной 
процедуры, как сеанс общего массажа составляет око-
ло часа при весе пациента 60-70 кг. Если вес больше 
или меньше, то пропорционально меняется и длитель-
ность массажа. Масса тела зависит и от пола, что име-
ет особое значение для парных видов спорта. К приме-
ру, в парном фигурном катании партнерша обычно 
легче на 30-50%, соответственно уменьшается дли-
тельность массажа для нее. 

Пол: для представителей разного пола характерен 
различный объем мышечной массы, вес. Также при 
проведении физиопроцедур, массажа обращают внима-
ние на фазы менструального цикла у женщин. Это 
связано с изменением в эти периоды фоновой гормо-
нальной активности, чувствительности кожи, интен-
сивности обменных процессов. В дни овуляции и в 
конце цикла чувствительность кожи повышена, поэто-
му в данный период уменьшают интенсивность и про-
должительность воздействия лечебными факторами. 

                                                           
© Левенков А.Е., 2019 

Самая низкая чувствительность и ответные реакции 
организма на разнообразные раздражители отмечаются 
в раннем постменструальном периоде, поэтому в этот 
отрезок проводят наиболее интенсивные, длительные 
физиотерапевтические, массажные воздействия. Общая 
электропроводность кожи у женщин выше по сравне-
нию с мужчинами, поэтому при применении такого 
физиотерапевтического воздействия, как электротера-
пия амплитуда воздействия для них должна быть сни-
жена. 

Возраст: физиотерапевтические и массажные воз-
действия у пожилых людей применяют меньшей ин-
тенсивности и продолжительности из-за низкой ла-
бильности регуляции вегетативных функций. 

Конституционный тип телосложения: для астениче-
ского (легкокостного) типа целесообразно уменьшать 
интенсивность лечебных физических воздействий, для 
гиперстенического – увеличивать. 

Реактивность организма: уровень ответных реакций 
на физические воздействия, определяемый резервами 
адаптации и степенью тренировки адаптационно-
компенсаторных механизмов. Понижена у ослаблен-
ных после перенесенных заболеваний людей, после 
чрезмерных физических нагрузок, у лиц детского и 
пожилого возраста. При пониженной реактивности 
интенсивность воздействий физическими факторами 
уменьшают. Также при курсовом применении физиче-
ских факторов отмечается "привыкание" к применяе-
мому воздействию, которое проявляется снижением 
ответной реакции. Обычно оно возникает после 10-20 
процедуры, поэтому их обычно назначают курсами по 
10-20 процедур (один или два раза в день), между кур-
сами делается временной перерыв. 

Биоритмы – ответные реакции на физические воз-
действия в первой половине дня, формируются пре-
имущественно на фоне преобладающего тонуса симпа-
тической нервной системы, во второй половине дня – 
парасимпатической. Поэтому тонизирующие процеду-
ры (контрастные души, холодовые воздействия, им-
пульсные токи, тонизирующий массаж) целесообразно 
проводить в первой половине дня (более быстрая и ин-
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тенсивная ответная реакция возникает после меньшего 
воздействия) а расслабляющие процедуры (тепловые 
воздействия, электросон, ванны, расслабляющий мас-
саж, общий массаж) – во второй половине дня. При-
нимают во внимание и индивидуальные особенности 
("сова", "жаворонок"), циркадные и сезонные ритмы 
[5]. 

Уровень исходного состояния физиологических 
функций организма – воздействие физических факто-
ров – может оказать тем более выраженный эффект, 
чем хуже исходное состояние (в ходе сегментарного 
массажа температура кожи повышается тем больше, 
чем ниже была исходная температура и т.п.). При 
низком уровне физиологических функций стандартное 
воздействие может вызвать травматизирующий эф-
фект, поэтому в таком случае интенсивность и про-
должительность воздействия снижают. 

Одной из индивидуальных функциональных типо-
логических характеристик являются типы кровообра-
щения. Н.Н. Савицким было выделено три типа под-
держания или регуляции артериального давления: ги-
перкинетический тип кровообращения (поддержание 
определенного уровня артериального давления за счет 
высоких величин частоты сердечных сокращений, 
ударного и минутного объема кровообращения, срав-
нительно низких величин сосудистого тонуса), гипоки-
нетический тип (низкие величины ЧСС, ударного и 
минутного сердечного выброса, высокие величины со-
судистого тонуса) и промежуточный эукинетический 
тип кровообращения. В дальнейшем было отмечено, 

что у спортсменов, особенно тренирующих качество 
выносливости, наиболее благоприятным является на-
личие гипокинетического ТК, свидетельствующего о 
рациональной долговременной адаптации сердечно-
сосудистой системы к физическим нагрузкам. Гипоки-
нетический ТК для спортсменов наиболее благоприя-
тен, так как у него самые высокие возможности вариа-
бельности сосудистого тонуса при физической нагрузке 
и наивысшие величины прироста ударного выброса 
сердца при нагрузке, что приводит к большим функ-
циональным резервам сердечно-сосудистой системы [2]. 
При длительной долговременной адаптации (многолет-
ней) организма к физическим нагрузкам типы крово-
обращения могут трансформироваться из одного в дру-
гой. Стабильное констатация разных типов кровооб-
ращения (типов регуляции кровообращения) у здоро-
вых людей, спортсменов и пр. позволяет рассматривать 
их как один из маркеров, с помощью которых можно 
как оценивать долговременную реакцию организма на 
воздействие физических нагрузок, так и прогнозиро-
вать реакции организма на действие физических фак-
торов и давать рекомендации по индивидуальному ис-
пользованию физических нагрузок и физических фак-
торов в подготовке спортсменов. 

Проведены наблюдения за состоянием центральной 
гемодинамики футболисток женской футбольной ко-
манды (20 человек) в течение игрового сезона. Перед 
началом сезона 9 спортсменкам в течение недели про-
водилась барокамерная тренировка с "перепадами вы-
сот" по схеме [4]. Результаты приведены в таблице 1. 

 
Таблица 1 – Динамика центр. кровообращения футболисток в игровом сезоне 

 

Показатель Доп. параметр N чел. 3 мес. 4 мес. 5 мес. 7 мес. 10 мес. 

СИ команды  
(в %) 

 20 100 104,8 101,6 99,2 110,8 

СИ ( в %) 
не прошедших 
барокамерную 
тренировку 

11 100 101,8 101,7 95,5 110,7 

СИ (в %) 
прошедших  
барокамерную 
тренировку 

9 100 107,6 101,4 104,3 111,1 

ЧСС 
(Гипо ТК ) 

прошедших  
барокамерную 
тренировку 

5 53,4 57,4 53 56,5 58,7 

СИ 
(Гипо ТК ) 

прошедших  
барокамерную 
тренировку 

5 2,49 2,90 2,54 2,59 2,89 

ЧСС 
(Эу+Гипер ТК) 

прошедших  
барокамерную 
тренировку 

4 70,7 70 66 68 69 

СИ 
(Эу+Гипер ТК) 

прошедших  
барокамерную 
тренировку 

4 3,27 3,09 3,12 3,12 3,13 

 

Примечания: СИ – сердечный индекс (л/мин/кв.м), СИ (в %) – проценты от исходных значений СИ в 3 мес., 
принятых за 100%; Гипо ТК – группа с гипокинетическим типом кровообращения; Эу+Гипер ТК – группа с ги-
перкинетическим и эукинетическим типами кровообращения; ЧСС – частота сердечных сокращений (уд/мин.). 

 
При анализе результатов получается, что во всей 

команде в целом, а также в контрольной (11 чел., не 
прошедших барокамерную тренировку) и эксперимен-
тальной (9 человек, барокамерная тренировка) группах 
к концу сезона отмечалось напряжение центральной 
гемодинамики, увеличивались значения сердечного 
индекса, что связано, вероятно, с накопившейся уста-
лостью к концу сезона. В группе, прошедшей барока-
мерную тренировку, у 5 человек был гипокинетиче-
ский ТК, у 4 – эукинетический и гиперкинетический 
ТК. При анализе динамики кровообращения в данной 
группе отмечается, что у лиц с гипокинетическим ти-

пом кровообращения к концу сезона наблюдается уве-
личение напряженности центральной гемодинамики, 
однако в границах типологических характеристик, что 
сочетается с общей картиной. У лиц с гиперкинетиче-
скими и эукинетическими типами кровообращения к 
концу сезона отмечается умеренное снижение напря-
женности центральной гемодинамики. Величины пока-
зателей сердечного индекса в целом становятся ниже 
величин, показанных на первичном исходном обследо-
вании в начале сезона до барокамерной тренировки. 
При этом границы типов в целом пока не меняются. 
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Можно сделать вывод, что дополнительные восста-
новительно-реабилитационные, тренировочные меро-
приятия показывают наилучшие результаты у лиц с 
более плохой адаптацией, пониженным уровнем функ-
циональных резервов. При наличии же у спортсменов 
высокого уровня функциональных резервов эффект 
восстановительно-реабилитационных, тренировочных 
процедур проявляется менее отчетливо. 

Полученные данные позволяют рекомендовать ис-
пользование в тренировочном процессе восстанови-
тельных мероприятий и интенсивных физических на-
грузок с учетом индивидуальных анатомо-
физиологических, функциональных, типологических 
характеристик спортсмена. 
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Аннотация. Представлены данные о состоянии механизмов регуляции сердечного 

ритма у мальчиков 8-9 лет, проживающих на территориях с разной радиационной 
нагрузкой. Выявлен вклад каждого из уровней регуляции – от корково-гуморального 

уровня до симпатического и парасимпатического отделов вегетативной нервной системы. Показано, что с возрас-
том у мальчиков из радиоэкологически благополучных регионов степень напряженности регуляторных процессов 
снижается, у мальчиков из радиоэкологически неблагополучных регионов – практически не изменяется. В тече-
ние учебного года у 8-летних мальчиков напряженность незначительно повышается независимо от региона про-
живания. У мальчиков 9 лет из радиоэкологически благополучных регионов в течение учебного года адаптацион-
ный потенциал повышается, у одногодок из радиоэкологически неблагополучных регионов – адаптационный по-
тенциал снижается.  

Ключевые слова: радиационное загрязнение, дети, вариабельность сердечного цикла. 
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Abstract. The data on the state of the mechanisms of regulation of heart rhythm in boys 8-9 years old living in 

areas with different radiation loads are presented. The contribution of each of the levels of regulation from the cor-
tical-humoral level to the sympathetic and parasympathetic parts of the autonomic nervous system was revealed. It is 
shown that with age in boys from disadvantaged radioecological regions the degree of tension of regulatory processes 
is reduced, the boys of radioecological disadvantaged regions almost does not change. During the school year, 8-year-
old boys have a slight increase in tension, regardless of the region of residence. The boys 9-years of radioecological 
prosperous regions during the school year adaptive capacity increases, the yearlings of radio-ecological disadvantaged 
regions and adaptation capacity is reduced. 

Key words: radiation pollution, children, heart cycle variability. 
 
Введение© 
Высокие требования, предъявляемые к современ-

ным школьникам, часто отрицательно сказываются на 
их здоровье. Кроме этого, негативное воздействие мо-
гут усиливать факторы окружающей среды, одним из 
которых является радиоактивное загрязнение почвы на 
территории проживания. По данным литературы, за 
период обучения в школе количество здоровых детей 
снижается, растет число детей с заболеваниями костно-
мышечного аппарата, сердечно-сосудистой, нервной, 
пищеварительной систем, психическими расстройства-
ми и расстройствами поведения [1]. Процесс адаптации 
школьников к учебным нагрузкам сопровождается на-
пряжением регуляторных механизмов [2; 4]. В скла-
дывающихся условиях необходим мониторинг за со-
стоянием механизмов регуляции с целью внесения 

                                                           
© Литвин Ф.Б., Брук Т.М., Терехов П.А., Быкова И.В., 2019 

своевременной корректировки в учебный процесс, по-
иска эффективных средств восстановления и оздоров-
ления детского организма.  

Материал и методы исследования. Исследования 
проведены на базе школы №1 г. Новозыбкова – радио-
экологически неблагополучный регион (РЭНР) и шко-
лы №45 г. Брянска – радиоэкологически благополуч-
ный регион (РЭБР). В исследовании приняло участие 
86 мальчиков 8-9 лет из РЭНР и 102 мальчика из 
РЭБР. Все мальчики 1 и 2 классов были здоровы на 
момент обследования. Получено разрешение родителей 
на анализ здоровья детей. Обследование проводилось 
вначале (сентябрь) и конце (май) учебного года в пер-
вой половине дня. Для изучения показателей вариа-
бельности сердечного ритма использовали аппарат 
«Варикард 2.51» (Рамена, Москва). Исследование вы-
полняли согласно рекомендациям сидя в течение 5 
минут. Оценивали показатели временного (SDNN, 
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RMSSD, pNN50, SI) и спектрального (TP, VLF, LF, HF, 
LF/HF) анализа. Математическую обработку проводили 
с использованием методов статистического анализа. 
Различия между группами оценивали по t-критерию 
Стьюдента и считали достоверными при р<0,05. 

Результаты исследования. Исследование показате-
лей вариабельности сердечного ритма между мальчи-
ками 8 лет из РЭБР и РЭНР вначале учебного года не 
выявило статистически надежных различий практиче-
ски по всем временным и спектральным характеристи-
кам (табл. 1). За период учебного года у мальчиков из 
РЭБР наметилась тенденция увеличения спектральных 

показателей. К окончанию учебного года у мальчиков 
из РЭБР усилилась активность симпатического отдела 
ВНС, о чем свидетельствует статистически надежное 
снижение временных показателей SDNN, RMSSD на 
13% и 23% и спектральных TP, HF, LF на 29%, 76% 
и 33% соответственно (р<0,05). В результате показа-
тель стресс-индекса увеличился на 59% (р<0,05). Об-
ращает на себя внимание тенденция роста показателя 
VLF на 22%, что может свидетельствовать о повыше-
нии активности корково-гуморальных центров регуля-
ции в результате напряженной умственной деятельно-
сти. 

 
Таблица 1 – Показатели временного и спектрального анализа вариабельности сердечного ритма  

у мальчиков 8-летнего возраста из разных радиоэкологических мест проживания (M±m) 
 

Показатели Мальчики из РЭНР Мальчики из РЭБР 

 Осень Весна Осень Весна 

Временной анализ 

SDNN, mc 53,0±3,1 48,6±2,8 54,2±2,8 47,7±2,5 

RMSSD, mc 54,6±2,6 45,6±2,5● 54,8±3,0 44,2±2,4 

pNN50,% 29,9±3,3 23,0±2,4 25,7±2,6 22,6±1,9 

SI, усл. ед. 159,6±25,0 189,2±21,6 158,6±30,8 253,5±44,6 

Спектральный анализ 

TP, mc2 2736,9±229,9 2471,2±280,1 3091,1±335,6 2395,9±259,7 

VLF, mc2 308,2±44,8 383,1±52,2 309,3±39,8 369,9±31,5 

LF, mc2 803,7±77,5 719,7±66,4 1022,6±81,5 766,9±58,0 

HF, mc2 1433,9±130,5 1148,7±117,9 1859,9±172,3 1053,8±100,4 

LF/HF, усл. ед. 1,01±0,05 0,93±0,06 1,13±0,11 1,24±0,12 

 

Примечание: достоверные различия средних величин: ● – между началом и концом учебного года; * – между 

сверстниками из РЭНР и РЭБР в один и тот же период учебного года при р<0,05. 
 
Индекс вегетативного баланса (LF/HF) находится в 

пределах условной нормотонии (от 0,5 до 2,0 усл. ед.) 
[3]. В группе мальчиков 8-летнего возраста из РЭНР 
сохраняется тенденция на снижение временных пока-
зателей с достижением статистически надежных раз-
личий по показателю RMSSD на 20% и росту показа-
теля SI – на 19% (р>0,05). Индекс вегетативного ба-
ланса (LF/HF) колеблется в пределах условной нормо-
тонии.  

Таким образом, у мальчиков 8-летнего возраста из 
разных мест проживания годичная школьная нагрузка 
вызывает повышение напряженности регуляторных 
механизмов, степень выраженности которой, по всей 
видимости, объясняется объемом учебной работы и 
особенностями требований по ее выполнению в разных 
школах.  

Переход к 9-летним мальчикам сопровождается 
существенно значимыми изменениями в работе меха-
низмов регуляции сердечного ритма (таблица 2). 

 
Таблица 2 – Показатели временного и спектрального анализа вариабельности сердечного ритма  

у мальчиков 9-летнего возраста из разных радиоэкологических мест проживания (M±m) 
 

Показатели Мальчики из РЭНР Мальчики из РЭБР 

 Осень Весна Осень Весна 

Временной анализ 

SDNN, mc 53,7±2,8 56,4±3,0 67,5±3,4* 69,5±3,6* 

RMSSD, mc 45,9±2,2 53,2±3,2● 65,7±3,8* 90,1±4,7●* 

pNN50,% 21,6±2,6 24,2±2,7 38,4±3,5* 42,7±3,4* 

SI, усл. ед. 214,8±25,5 209,7±27,0 148,1±19,9* 90,4±12,2●* 

Спектральный анализ 

TP, mc2 3708,5±361,1 5033,9±551,2● 4094,1±510,4 9665,7±1128,3●* 

VLF, mc2 465,5±50,2 452,5±61,1 472,7±56,8 1020,4±165,2●* 

LF, mc2 1374,5±108,5 1722,3±133,3 1087,0±141,6 2591,6±279,7●* 

HF, mc2 1564,6±124,9 2493,1±250,6● 2252,0±231,1* 5497,8±688,4●* 

LF/HF, усл. ед. 1,09±0,07 1,35±0,13 0,74±0,09* 0,81±0,10* 

 

Примечание: достоверные различия средних величин: ● – между началом и концом учебного года; * – между 

сверстниками из РЭНР и РЭБР в один и тот же период учебного года при р<0,05. 

Обращает на себя внимание тот факт, что в начале 
учебного года у мальчиков 9-летнего возраста по срав-
нению с 8-летними из РЭНР сохраняется напряжен-
ность по временным показателям (RMSSD, SI) и незна-
чительное снижение по спектральным (TP, HF, LF) 

характеристикам. Тогда как у мальчиков 9-лет из 
РЭБР по сравнению с 8-летними к началу учебного 
года достоверно повышаются временные показатели 
SDNN, RMSSD, pNN50 на 26%, 20% и 46% соответст-
венно (р<0,05). Из спектральных характеристик наи-
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больший прирост отмечается по ТР – на 32% НF – 
21% и VLF – 56%. Интегральный показатель индекса 
напряженности снижается на 45% (р<0,05). Следова-
тельно, у мальчиков из РЭБР с возрастом снижается 
напряженность регуляторных механизмов, тогда как у 
детей из РЭНР она сохраняется на прежнем уровне. 
Годичный учебный процесс вносит кардинальные из-
менения в работу механизмов регуляции сердечного 
ритма. Так, у мальчиков из РЭБР за время учебы про-
исходит снижение вклада симпатического звена в ре-
гуляцию сердечного ритма на фоне роста вклада пара-
симпатического отдела ВНС. Как видно из таблицы 2, 
за время учебы временной показатель RMSSD стати-
стически надежно вырос на 36%. Из спектральных 
показателей отмечается рост TP – на 136%, HF – 
144%, LF – на 138%, VLF – на 116%  (р<0,05). В ре-
зультате уровень напряженности регуляторных про-
цессов (SI) снижается на 64% (р<0,05). Индекс вегета-
тивного баланса ниже единицы и в 1,5 раза меньше по 
сравнению с мальчиками из РЭНР осенью и в 1,67 
раза меньше весной. Это свидетельствует о том, что 
учебная нагрузка является посильной для школьников 
и к концу учебного года адаптивные механизмы рабо-
тают в границах физиологической нормы. В то же 
время у 9-летних мальчиков из РЭНР с сентября по 
май среднее значение временных показателей тенден-
циозно нарастает, не достигая статистически значимо-
го уровня. Среди спектральных характеристик отме-
тим статистически надежный рост показателя ТР на 
36% и HF – на 59% (р<0,05). По остальным показате-
лям сохраняется тенденция роста или снижения. В 
результате величина стресс-индекса остается высокой 
на протяжении всего учебного года. В дальнейшем со-
хранение напряженности среди регуляторных меха-
низмов может спровоцировать формирование донозоло-
гического состояния организма с возможным развити-
ем патологического состояния в отдельных органах и 
системах.  

Заключение 
По результатам исследования вариабельности сер-

дечного ритма у мальчиков из РЭНР с возрастом со-
храняется высокий уровень напряженности регулятор-
ных механизмов, о чем свидетельствует высокий уро-
вень активности симпатического отдела вегетативной 
нервной системы и снижение активности автономного 
контура регуляции. У мальчиков из РЭБР с возрастом 
усиливается активность автономного контура регуля-
ции, что сопровождается усилением трофотропных 
процессов.  
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Аннотация. В работе исследовано влияние курсового приёма маточного молочка пчёл и убихинона-10 (коэн-
зима Q-10), суспендированных в мёде, на некоторые гематологические показатели у высококвалифицированных 
легкоатлетов в предсоревновательном периоде. Показано, что прием названной композиции спортсменами ини-
циирует снижение концентрации лактата в плазме после физической нагрузки, стимулирует синтез гемоглобина 
и улучшает физическую работоспособность. 
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Abstract. The study explores the effects of course taking royal jelly and ubiquinone-10 (coenzyme Q-10) suspended 

in bee honey on the number of hematological indicators in the elite athletes in pre-season. The study data shows that 
the administration of the above mix by the athletes reduces the lactate contents in blood plasma after physical exer-
cise, stimulates synthesis hemoglobin and improve physical performance. 
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Введение© 
Задача спортсмена в предсоревновательном периоде 

заключается в достижении высшей степени трениро-
ванности, соответствующей готовности к показу мак-
симального спортивного результата, что характеризу-
ется оптимальными показателями специальной работо-
способности, функционального состояния организма и 
адаптации к нагрузкам [1]. Если в тренировочном пе-
риоде повышение работоспособности организма спорт-
смена необходимо для того, чтобы справиться с тяже-
лыми нагрузками, то в предсоревновательный период 
ему необходимо выходить на новый уровень физиче-
ской результативности. Важно учитывать, что дли-
тельная напряженная мышечная деятельность может 
явиться причиной истощения функциональных резер-
вов, выраженным в состояниях физического перена-
пряжения и перетренированности, что сопровождается 
значительными метаболическими и гематологическими 

                                                           
© Селезнёв В.В., Кузьмин В.Г., Крылова Е.В.,  
Овчинников А.Н., Копылова С.В., Овчинников А.Н.,  
Дерюгина А.В., 2019 

изменениями [2]. Актуальным является анализ биохи-
мических показателей, которые позволяют диагности-
ровать состояние организма и вносить коррективы, 
применяя реабилитационные средства. 

На наш взгляд, пчелиное маточное молочко (ММ) и 
убихинон-10 (Q-10) могут способствовать достижению 
высокого уровня спортивный формы у легкоатлетов, за 
счет повышения адаптационных резервов организма. 
Ранее было показано, что прием названной компози-
ции пловцами в течение 14 дней в предсоревнователь-
ный период инициирует снижение концентрации лак-
тата в плазме, стимулирует кислородно-транспортную 
функцию крови и повышает результаты выполнения 
контрольного испытания в виде анаэробной интерваль-
ной физической нагрузки [5]. В данном исследовании 
прием композиции маточного молочка и убихинона-10 
осуществлялся в течение 10 дней. Этот период выбран 
в связи c отмеченным, по сравнению с контрольным 
тестированием, увеличением уровня гемоглобина в 
крови, и снижением уровня лактата после физической 
нагрузки при приеме препарата уже на 7 сутки [5]. 
При этом тренировочный процесс легкоатлетов преду-
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сматривал именно десятидневный мезоцикл подготов-
ки перед соревнованиями. 

Целью исследования ставилось изучение влияния 
курсового приёма маточного молочка пчёл и убихино-
на-10 (коэнзима Q-10) на концентрацию лактата и ге-
моглобина в предсоревновательном периоде и взаимо-
связь данных показателей с результативностью у вы-
сококвалифицированных легкоатлетов. 

Методы и организация исследования. В исследова-
нии приняли участие 16 спортсменов мужского пола, 
имеющих спортивное звание мастера спорта России 
или спортивный разряд кандидата в мастера спорта по 
легкой атлетике. Исследование проводилось при уча-
стии и под контролем действующего медицинского 
сотрудника. В соответствии с Хельсинкской деклара-
цией все испытуемые были предварительно проинфор-
мированы о цели и методике проведения исследования 
и дали добровольное согласие на участие в экспери-
менте [12]. Для оценки текущего уровня физической 
подготовленности на 1 и 11 сутки исследования испы-
туемым был предъявлен контрольный тест в виде ана-
эробной интервальной физической нагрузки (индика-
торный показатель – среднее время преодоления 3 от-
резков по 100 метров с интервалом отдыха 45 секунд). 
По результатам предварительного контрольного тести-
рования, учитывая время преодоления отрезков, были 
сформированы 2 группы испытуемых со сходными 
морфофункциональными показателями. 

В течение 10 суток спортсмены группы А ежеднев-
но принимали плацебо (мёд) – 10 г/сут, в группе Б – 
композицию маточного молочка пчёл (100 мг/кг) и 
убихинона-10 (15 мг/кг), суспендированных в мёде в 
дозе 10 г/сут. Приём веществ осуществлялся сублин-

гвально испытуемыми обеих групп. Пчелиное маточное 
молочко и мёд были получены в ОППХ «Краснополян-
ское» РАСХН. Препарат убихинон-10 синтезирован на 
ОАО «Кстовский ОПЗ БВК» по технологии, разрабо-
танной в НИИ «Синтезбелок» АН РФ. 

Забор крови для биохимических исследований осу-
ществляли до и после контрольного тестирования на 1 
и 11 сутки. Уровень гемоглобина измеряли на гемато-
логическом анализаторе «Abacus Junior 30» (произво-
дитель: Diatron Messtechnik GmbH, Австрия), концен-
трацию лактата – при помощи лабораторного порта-
тивного анализатора «StatStrip LactateXpress» (произ-
водитель: NOVA Biomedical, США). 

Статистическую обработку данных проводили с ис-
пользованием программ Microsoft Excel 2013 и 
Statistica 13.0. 

Результаты и их обсуждение. В 1 сутки исследова-
ния после выполнения контрольного теста отмечалось 
существенное повышение содержания лактата в крови 
испытуемых обеих групп (табл. 1). На 11 сутки иссле-
дования после приема композиции ММ и Q-10 в крови 
спортсменов уровень лактата статистически значимо 
снизился на 21,3% в отношении к 1 суткам внутри 
группы и на 21% относительно 10 суток приема пла-
цебо, тогда как в группе плацебо динамика изменения 
данного показателя совпадала с 1 сутками исследова-
ния. Концентрация гемоглобина при выполнении кон-
трольного теста значимо изменялась только при прие-
ме композиции ММ и Q-10. На 11 сутки исследования 
в крови у испытуемых группы Б после выполнения 
контрольного теста выявлено увеличение концентра-
ции гемоглобина на 13,1%. 

Таблица 1 – Динамика показателей крови и результативности спортсменов 
 

Показатель, 
ед. измере-

ния 

Группа А (n=8) Группа Б (n=8) 

Контроль 
Прием плацебо 

(2-11 сутки) 
Контроль 

Прием препарата   (2-
11 сутки) 

1 сутки 11 сутки 1 сутки 11 сутки 

До физ. 
нагр. 

После физ. 
нагр. 

До физ. 
нагр. 

После физ. 
нагр. 

До физ. 
нагр. 

После физ. 
нагр. 

До физ. 
нагр. 

После физ. 
нагр. 

Лактат, 
ммоль/л 

1.51±0.08 14.89±0.33 
1.53± 
0.09 

14.81±0.29 
1.53± 
0.07 

14.85±0.29 
1.51± 
0.08 

11.69±0.26*^ 

Гемоглобин, 
г/л 

134.88±3.36 135.38±3.20 135.13±3.91 152.88±2.91*^ 

Ср. время 
100м; с. 

11.67±0.42 11.67±0.42 11.67±0.43 11.23±0.27*^ 

 

Примечание: * – p< 0.05 по отношению к группе А (1, 11 сутки); 
^ – p< 0.05 по отношению к группе Б (1 сутки). 

Учитывая, что регламентированный контрольный 
тест относится к нагрузкам субмаксимальной мощно-
сти, организм спортсмена задействует анаэробный гли-
колитический механизм энергообразования, что при-
водит к аккумуляции лактата в мышцах и крови [8]. 
При этом концентрация гемоглобина при данном виде 
нагрузке не изменяется. Биохимические сдвиги в кро-
ви при использовании композиции ММ и Q-10, на наш 
взгляд, обусловлены развитием адаптационных про-
цессов организма. Уменьшение концентрации лактата 
в крови после регламентированной интенсивной физи-
ческой нагрузки свидетельствует о повышении спор-
тивной работоспособности [9]. Мы полагаем, что поми-
мо того, что молочная кислота становится энергетиче-

ским субстратом для мышц во время анаэробной на-
грузки, её образование снижается вследствие увеличе-
ния кислородной емкости крови при использовании 
композиции ММ и Q-10. Так, усиление синтеза гема 
можно связать с наличием в ММ глицина и янтарной 
кислоты, которые являются источником атомов азота 
и углерода. В состав маточного молочка входят 11 ви-
таминов, включая витамины группы В [3], которые 
играют существенную роль в образовании гема и син-
тезе гемоглобина. В ММ содержатся все природные 
аминокислоты, в том числе в значительных количест-
вах аспарагиновая и глютаминовая, принимающие 
активное участие в процессах обмена веществ, напри-
мер, в превращении органических кислот в аминокис-
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лоты. Вследствие высокой концентрации гема синтез 
глобина ускоряется, а разнообразный спектр амино-
кислот в составе ММ может послужить строительным 
материалом для данного белка [5]. Кислородно-
транспортная функция крови улучшается, что способ-
ствует возможности организма получать энергию путем 
аэробного расщепления глюкозы и устранению лактата 
после завершения мышечной работы. Таким образом, 
развиваются процессы, связанные как со срочной 
адаптацией организма, проявляющиеся в устранении 
лактата, так и с оставленным восстановлением орга-
низма, обусловленным усилением синтетических про-
цессов, в частности, с синтезом гемоглобина. Обсуждая 
механизмы восстановления организма следует отме-
тить, что янтарная кислота, содержащаяся в ММ, спо-
собствует снижению скорости накопления продуктов 
обмена, участвуя в цикле лимонной кислоты и сохра-
нению миофибрилл от повреждений. В липидной 
фракции ММ преобладают жирные кислоты с углерод-
ной цепью в 10 атомов [3]. Активация пируваткарбок-
силазы и ингибирование пируватдегидрогеназы, кото-
рые вызываются ацетил-КоА, образующимся при 
окислении жирных кислот, позволяют понять тормо-
зящее действие окисления жирных кислот на окисле-
ние пирувата и активирующее влияние на глюконеоге-
нез в печени. Окисление жирных кислот обеспечивает 
глюконеогенез, поставляя АТФ, необходимый для про-
текания реакций, которые катализируются пируват-
карбоксилазой и фосфоенолпируваткарбоксикиназой 
[6].  

Кроме того, необходимо учитывать, что в результа-
те истощающих физических нагрузок в организме 
происходит избыточное образование гидроперекисей, 
что приводит к снижению выносливости, а также об-
щей и специальной работоспособности. Поэтому раз-
личные антиоксиданты используют в методиках подго-
товки спортсменов перед соревнованиями [3]. В каче-
стве антиоксиданта кoэнзим Q10 превосходит все ос-
тальные естественные антиоксиданты и поэтому счита-
ется наиболее перспективным для применения [11]. 
Кофермент Q восстанавливает антиоксидантную актив-

ность витамина Е — α-токоферола [10]. Тем самым 

показано включение экзогенного Q-10 в поврежденные 
системы клеток и участие его в механизме антиокси-
дантной защиты. Протекторное действие ММ объясня-
ется, скорее всего, его опосредованным влиянием на 
органы и ткани. Как показано в исследованиях, ММ 
тонизирует некоторые центры гипоталамуса, в резуль-
тате чего в гипофизе увеличивается продукция АКТГ, 
что в свою очередь стимулирует выработку в надпо-
чечниках гормонов группы глюкокортикоидов. Они 
оказывают мощное антистрессовое действие, тормозят 
образование свободных радикалов и нормализуют пе-
рекисное окисление липидов в мембранах [4]. Содер-
жащаяся в пчелином ММ оксидеценовая кислота ней-
трализует действие свободных радикалов [7]. Повыше-
ние общего антиоксидантного статуса и активности 
антиоксидантных ферментов при нагрузках под влия-
нием ММ обусловлено присутствием в нем антиокси-
дантов – витаминов А, С, Е, а также микроэлементов 
цинка, марганца, меди, железа, необходимых для син-
теза ферментов антиоксидантной системы. 

Восстановительные процессы, протекающие в орга-
низме при использовании композиции ММ и Q-10, ве-
роятно, приводят к развитию состояния суперкомпен-
сации, что будет определять повышение мышечной 
деятельности. Подтверждением данного положения 
является выявленное возрастание результативности 
спортсменов при использовании композиции ММ и Q-
10 (табл. 1). Показано, что на 11 сутки в группе Б 
среднее время преодоления отрезка в контрольном тес-

тировании снизилось на 3,8% по отношению к анало-
гичному показателю в группе плацебо.  

Заключение. Установлено положительное влияние 
приема комбинации ММ и Q-10 на показатели крови и 
результативность высококвалифицированных легкоат-
летов в предсоревновательный период. Препарат по-
вышает уровень гемоглобина в крови спортсмена, по-
мимо этого после анаэробной нагрузки концентрация 
лактата заметно ниже в сравнении с группой, которая 
принимала плацебо, что в свою очередь способствует 
более быстрому восстановлению организма спортсмена. 
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Аннотация. В публикации проведено обоснование 

применения базовых методов лечебной физической куль- 

туры (ЛФК), направленных на проведение локомоторной терапии и коррекции нарушений опорно-двигательного 
аппарата студенток специальной медицинской группы. 

Представлены результаты исследования оценки состояния коленных суставов. Основное внимание уделяется 
применению лечебной физкультуры для восстановления двигательной активности и нормализации нарушенных 
функций в коленных суставах. Проведенное исследование показывает, что выявление функциональных наруше-
ний в коленных суставах в процессе тренировок, позволяет применять дифференцированный подход и эффектив-
но подбирать нагрузки, направленные на нормализацию нарушенных функций сустава и предотвращение разви-
тия патологического процесса. 

Любое движение человека производится благодаря подвижности в суставах. Высокий уровень развития гибко-
сти позволяет легко выполнять различные движения с наибольшей быстротой, эффективностью и снижает риск 
возникновения травм во время выполнения упражнений. Низкий уровень развития гибкости ограничивает про-
явления силы, отрицательно сказывается на координационных способностях, не позволяет сформировать эффек-
тивную технику двигательного действия и часто является причиной повреждения связок и мышц. В связи с этим 
был определен уровень развития физических качеств (гибкости) студентов, занимающихся физическим воспита-
нием в специальной медицинской группе. 

В статье приведен опыт применения упражнений, направленных на развитие дыхательной мускулатуры, уп-
ражнений, ориентированных на восстановление естественных локомоций, нормализацию функциональной актив-
ности суставов. Обоснована направленность педагогического воздействия и двигательной активности на коррек-
цию выявленных нарушений. 

Ключевые слова: локомоторная терапия двигательной функции, специальная медицинская группа. 
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Abstract. In the presented publication the substantiation of application of basic methods of medical physical cul-

ture directed on carrying out locomotor therapy and correction of violations of the musculoskeletal system of students 
of special medical group is carried out. The results of the study assessing the condition of the knee joints.. The main 
attention is paid to the use of physical therapy to restore motor activity and normalization of impaired functions in 
the knee joints. The study shows that the detection of functional disorders in the knee joints during training, allows 
you to apply a differentiated approach and effectively select the load aimed at normalizing the impaired functions of 
the joint and preventing the development of the pathological process. Any movement of the person is made thanks to 
mobility in joints. The high level of flexibility development makes it easy to perform various movements with. 

Key words: locomotor therapy of motor function, special medical group. 
 
Введение© 
Интенсификация современной системы образова-

ния, преобладание статических нагрузок на фоне сни-
жения объема двигательной активности с каждым го-

                                                           
© Цеева Н.А., Чунтыжева З.И., Чувакин А.Л.,  
Тхакумачева Ю.Б., Ельникова О.О., 2019 

дом усиливают тенденцию к омоложению нарушений 
работы двигательного аппарата студенческой молоде-
жи. Молодеют такие заболевания, как искривление 
позвоночника (сколиозы, остеохондрозы). Основной 
причиной, приводящей к распространению заболева-
ний, является малоподвижный образ жизни, преобла-
дание статических нагрузок в течение длительного 
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времени за техническими устройствами в положении 
сидя и лежа, избыточный вес, низкий уровень разви-
тия кондиционных качеств [1]. 

Ослабление функциональной активности мышечно-
го аппарата приводит к снижению адаптационных ме-
ханизмов всех жизнеобеспечивающих систем, возни-
кают патологии и заболевания сердечно-сосудистой, 
пищеварительной, нервной систем, органов зрения и 
других систем. После медицинского осмотра таких 
студентов направляют в специальную медицинскую 
группу, численность которой, как правило, составляет 
более 40% от всех обследованных. Организация заня-
тий с такими студентами требует реализации персони-
фицированного подхода к определению средств и мето-
дов лечебной физической культуры с учетом медицин-
ских противопоказаний и биомеханических особенно-
стей реализации локомоторной функции.  

В этой связи чрезвычайно важно обосновать эффек-
тивность персонифицированного подбора средств и ме-
тодов ЛФК, способствующих улучшению двигательной 
функции у студентов, отнесенных к специальной ме-
дицинской группе [2; 7]. 

Методы исследования 
В процессе изучения влияния средств и методов 

ЛФК на двигательную функцию студентов, отнесенных 
к специальной медицинской группе, были использова-
ны следующие упражнения на определение: развития 
силовых способностей мышц спины; развития силовых 
способностей мышц брюшного пресса; развития сило-
вых способностей мышц плечевого пояса; развитие 
гибкости. 

Разработаны средства локомоторной терапии, на-
правленные на: стабилизацию функций двигательного 
аппарата; стабилизацию функций базовых поз; восста-
новление и укрепление функции коленных суставов; 
развитие подвижности в суставах. 

Кроме того, во все части занятия были включены 
специальные упражнения на развитие дыхательной 
мускулатуры [3; 6]. 

Результаты исследования и их обсуждение 
Исследование проводилось в Адыгейском государст-

венном университете. В тестировании прияло участие 
128 студентов, по состоянию здоровья на основании 
медицинского заключения отнесенных к специальной 
медицинской группе. 

С ними проводилась беседа о необходимости и по-
лезности ежедневной двигательной активности и зна-
чимости правильной техники выполнения упражнений 
для профилактики заболеваний опорно-двигательного 
аппарата. Давали методические рекомендации по пра-
вилам выполнения физических упражнений (без рыв-
ков, перенапряжений и болевых ощущений, упрощая 
исходные и конечные положения). Все комплексы ло-
комоторной терапии включали подготовительную, ос-
новную и заключительную части. 

Подготовительная часть занятия отводилась для 
подведения к основной части занятия (продолжитель-
ность 10-15 минут), где применялись упражнения для 
мышц и суставов в различных исходных положениях, 
с различной амплитудой, темпом и ритмом.  

В основной части занятия использовались методики 
ЛФК (продолжительность занятия 20-30 минут), на-
правленные на улучшение функциональной активно-
сти двигательной системы. Использовались упражне-
ния на стабилизацию базовых поз, развитие мышц 
спины, брюшного пресса, упражнения с гантелями, 
гимнастическими палками, набивными мячами и дру-
гими подручными средствами.  

В заключительной части занятия (продолжитель-
ность 5-10 минут) применялись упражнения на рас-
слабление мышц, на восстановление дыхания, на вни-
мание и координацию движений.  

Основным направлением педагогического воздейст-
вия по профилактике и коррекции выявленных нару-
шении опорно-двигательного аппарата, в частности 
коленных суставов, являлось: укрепление тканей, об-
разующих коленный сустав, обучение правильной тех-
нике приседаний, укрепление мышц ног передней и 
задней поверхностей бедра, больших и средних яго-
дичных мышц – как основных стабилизаторов колен-
ного сустава [4; 5]. 

Использовались упражнения, направленные на ук-
репление мышц ног передней и задней поверхностей 
бедра, больших и средних ягодичных мышц – как ос-
новных стабилизаторов коленного сустава, нормализа-
цию функции коленных суставов и опорно-
двигательного аппарата, на развитие гибкости. Это 
качество определяется развитием подвижности в сус-
тавах. Хорошо развитая гибкость позволяет овладевать 
разнообразными двигательными действиями, восста-
навливать амплитуду движений при различных нару-
шениях или получении травмы. 

Учитывая, что из-за ограничения двигательной ак-
тивности и длительного щадящего режима у студентов 
занимаюшихся в СМГ, снижены адаптационные спо-
собности, то при незначительном перенапряжении в 
виде легких физических нагрузок на практических 
занятиях, нетренированные суставы легко поврежда-
ются. 

В ходе исследования установлено, что 36,7% сту-
дентов испытывают боли в коленных суставах, выяв-
лено наличие болезненных или дискомфортных со-
стояний 41,4%, щелчки при выполнении первых при-
седаний отмечают 76,6%, травмы ног были в прошлом 
у 20,3% исследованных студентов. Аналогичное иссле-
дование было проведено со студентами экономического 
вуза (РЭУ им. Г.В. Плеханова) [6]. 

Мы сравнили наши данные с данными опроса сту-
дентов экономического вуза и пришли к выводу, что 
выявление функциональных нарушений в коленных 
суставах в ходе занятий у студентов является необхо-
димым. Это позволяет применить дифференцирован-
ный подход к проведению занятий и подбору физиче-
ских упражнений, направленных на нормализацию 
нарушенных функций сустава и предупреждению раз-
вития патологического процесса. 

Предполагалось, что регулярное выполнение специ-
альных упражнений окажет положительное воздейст-
вие на опорно-двигательный аппарат и на организм в 
целом: улучшится кровообращение и питание в боль-
ном суставе, увеличится объем движений в суставе, 
снизится мышечный тонус и восстановится гибкость. 

Во время обострения заболеваний исключались уп-
ражнения силового характера, прыжки, подскоки, уп-
ражнения с большой амплитудой движений и с резкой 
сменой направления движения. Занятия проводились 
под музыку, использовались различные движения, 
гимнастические палки, мячи, обручи, скакалки и дру-
гие подручные средства. Использовались упражнения, 
направленные на формирование и закрепление навыка 
правильной осанки, на развитие мышц спины и мышц 
брюшного пресса, упражнения с симметричной и 
асимметричной формой движения. В процессе выпол-
нения фиксировались субъективные ощущения, на 
основе которых корректировалась амплитуда движе-
ния, темп, ритм, давались рекомендации. 

При оценке состояния «мышечного корсета» ис-
пользовались функциональные пробы статической си-
ловой выносливости: мышц живота, мышц плечевого 
пояса и рук, мышц спины: показатели силовой вынос-
ливости мышц плечевого пояса и рук у студентов дос-
товерно возросли, если в начале учебного года напря-
жение составляло в среднем 7,0±1,7 раз, то по оконча-
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нии – 14,5±1,2 раза (Р<0,01); показатели силовой вы-
носливости мышц живота вначале – 7,1±1,5 раз, по 
окончании 11,3±2,0 раза (Р>0,05); показатели силовой 
выносливости мышц спины вначале – 20,1 ± 1,8 раз, 
по окончании 25,6 ± 1,3; Р<0,05; показатели гибкости 
достоверно возросли с 9,02±2,1 до 15,8±2,4 см 
(Р<0,05).  

Это подтверждается проведенным исследованием, 
которое показывает, что уровень развития гибкости у 
студентов соответствует нормативным требованиям 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
(ВФСК) «Готов к труду и обороне «ГТО». Из 134 сту-
денток 95 выполнили нормы» (70,9%) респондентов. 
На «золотой» значок ГТО по тесту на гибкость сдали 
22 студентки – (16,4%); на «серебряный» – 41 сту-
дентка (30,6%); на «бронзовый» – 32 студентки 
(23,9%); не сдали – 39 студенток (29,1%).  

Таким образом, примененные комплексы лечебной 
физической культуры позволяют эффективно осущест-
влять локомоторную терапию двигательной функции 
студентов, отнесенных по состоянию здоровья к специ-
альной медицинской группе. Систематические и регу-
лярно выполняемые специальные и корригирующие 
упражнения увеличивают объем движений в суставах, 
укрепляют мышцы и связки, участвующие в работе, 
улучшается координация движений и тем самим гиб-
кость [5]. 

Выводы 
1. Основным средством локомоторной терапии дви-

гательной функции студентов специальной медицин-
ской группы является соразмерное применение стати-
ческих и динамических средств лечебной физической 
культуры, направленных на стабилизацию функций 
позвоночника, развитие дыхательной мускулатуры, 
развитие силы мышц туловища и увеличение подвиж-
ности в суставах. 

2. Установлено, что разработанная методика улуч-
шает функциональное состояние опорно-двигательного 
аппарата. Полученные в результате исследования дан-
ные свидетельствуют, что систематические и регулярно 
выполняемые специальные и корригирующие упраж-
нения увеличивают объем движений в суставах, укре-
пляют мышцы и связки, участвующие в работе, улуч-
шается координация движений и восставливается гиб-
кость. 
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